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Physical education has a remarkable impact on the growth, development and wellbeing 
of the youth. Independent and natural exercising has been reduced. Physical activity 
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has become a matter for concern.  
 
The purpose of this thesis was to plan and start a new approach, a low threshold sports 
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pose that the recruitment of the group is more successful. Cooperation with other ser-
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1 Johdanto 
Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vähentynyt yhteiskunnan muutosten myötä ja 
passiivisia nuoria on yhä enemmän. Ainoastaan vajaa puolet suomalaisista lapsista ja 
nuorista liikkuu suositusten mukaisesti ja huolestuttava määrä, jopa 20 prosenttia ei 
harrasta liikuntaa ollenkaan. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä ja kilpaurheilun har-
rastaminen vähenevät erityisesti murrosiässä. (Fogelholm 2005, 160; Heikinaro - Jo-
hansson & Ryan 2004.) Tämä on osaltaan johtanut ylipainon lisääntymiseen ja fyysisen 
kunnon heikkenemiseen. Tulevaisuuden työikäisten terveys sekä hyvinvointi puhuttavat 
ja ne ovat muodostumassa uhkakuviksi. Liikunta on tärkeä osa ihmisen yleistä hyvin-
vointia ja nuorena omaksutut elämäntavat kantavat läpi elämän. Presidentti Kekkosen 
toteamus: ”Kaikki syyt, jotka estävät meitä liikkumasta, ovat tekosyitä” pitää sisällään 
tärkeän sanoman.  
 
Luonnollinen liikkuminen ei ole enää lasten ja nuorten suosiossa. Pihaleikit ja -pelit 
ovat väistyneet viihdemedian tieltä, nykyisin pelataan mieluummin pelikonsolilla virtu-
aalihahmoa ohjaten kuin itseään rasittaen. Nähdäkseen kaveria tai jutellakseen ei tarvit-
se lähteä soittamaan ovikelloa, vaan asiat hoituvat kännykän tai sosiaalisen median väli-
tyksellä. Koulumatkat taittuvat usein ilman hyötyliikuntaa, mopoilla, skoottereilla ja 
muilla kyydityksillä. Koulun liikuntatunnit kasvattavat oppilaita liikuntaan ja antavat 
virikkeitä, mutta ne eivät yksin riitä kouluikäisten liikunnaksi. Paikalliset seurat eivät 
välttämättä pysty tarjoamaan toimintaa nuorille, jotka eivät halua sitoutua vain yhden 
lajin pariin ja harjoituksiin, joita järjestetään useita kertoja viikossa. Kaikilla perheillä ei 
ole varaa maksaa isoja summia lapsen harrastuksista.  
 
Miten saada nykyajan nuoret kiinnostumaan liikunnasta, mikä heitä liikuttaa? Nuorisol-
le täytyy tarjota erilaisia, virikkeitä tarjoavia ja monipuolisia harrastusmahdollisuuksia. 
Kemppinen (1999, 3) toteaakin Nuorisotyön käsikirjan Lukijalle - esipuheessa 2000-
luvun nuorison kaipaavan actionia eli toimintaa. Kaikki eivät halua sitoutua vain yhteen 
lajiin ja liittyä urheiluseuraan, eivätkä kilpailulliset tavoitteet palvele jokaista yksilöä. 
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Matalan kynnyksen liikunnassa korostuu vapaamuotoisuus, monipuolisuus ja helppous. 
Nuoret pääsevät itse mukaan suunnitteluprosessiin, vertaistuki korostuu.  
 
Kilpaurheilu vaatii omistautumista, uhrautumista ja kykyä sovittaa muu elämä, kuten 
koulunkäynti urheiluun. Nuoren ihmisen elämä on myllerryksessä yläkouluikäisenä. 
Murrosiän myötä oma keho muuttuu, tunne-elämän heittelyt kuuluvat arkeen ja erilai-
set houkutukset alkavat täyttää elämää. Rehusen (1997, 279) mukaan murrosiässä lii-
kuntaharrastuksen aktiivisuus tulee kaksijakoiseksi. Aktiiviset nuoret lisäävät harjoitte-
lua harrastuksen muuttuessa kilpaurheilumaisemmaksi, kun taas monen aikaisemmin 
kohtalaisen aktiivisen nuoren elämäntapa muuttuu liikuntaa vieroksuvaksi. Drop out -
ilmiö, nuorten putoaminen pois urheiluseuratoiminnasta, on noussut suureksi huolen-
aiheeksi monessa lajissa.  
 
Nuorten houkutteleminen ohjatun ja vakituisen liikuntaharrastuksen pariin on varsin 
haastavaa. Erilaisia toimintamalleja tarjoavat mm. urheiluseurat, kunnat, järjestöt ja yh-
distykset. Elämäni Sankari ry päätti ottaa haasteen vastaan ja kokeilla miten saisi akti-
voitua hyvinkääläisiä yläkouluikäisiä, liikunnallisesti passiivisia nuoria harrastetoiminnan 
pariin. Syntyi idea liikuntaan painottuvasta harrastekerhosta, joka suunnitellaan ja käyn-
nistetään syksyllä 2011.  
 
Elämäni Sankari ry on kansalaisjärjestöjen yhteistyöyhdistys, joka tekee ehkäisevää 
päihdetyötä valtakunnallisesti maamme nuorten hyväksi. Yhdistyksen toiminnan yhtenä 
pääperiaatteena on liikunnan ja muiden harrastusten yhdistäminen valistustyöhön. Yh-
distyksen tärkein työmuoto on ryhmäinterventioiden järjestäminen, materiaalin tuotta-
minen ja erilaisten nuorille suunnattujen tapahtumien järjestäminen. Toiminnan kohde-
ryhmänä ovat lapset ja nuoret (7-18v), heidän vanhempansa ja ohjaajat sekä valmentajat 
harrastusten parista. 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on käynnistää Elämäni Sankari ry:n uusi toimin-
tamalli, monipuolinen ja matalan kynnyksen liikuntapainotteinen harrastekerho. Koh-
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deryhmänä ovat hyvinkääläiset 13 - 15-vuotiaat, eli peruskoulun 7.-9.- luokkalaiset nuo-
ret.  
 
Järjestö on tiiviisti sisällä koulumaailmassa, alueen urheilu- ja harrastepiireissä sekä Hy-
vinkään kaupungin tarjoamissa palveluissa. Tämä ilmenee henkilökohtaisina - ja yhteis-
työsuhteina edellä mainituissa organisaatioissa työskenteleviin ihmisiin. Viestit kentältä 
kuuluvatkin, että suunnitelmissa olevalle harrasteliikuntakerholle olisi todella tilausta 
Hyvinkään seudulla. Järjestön alueella vuosittain teettämät hyvinvointikyselyt yläkoulu-
laisille tukevat myös tätä ajatusta. Syksyllä 2011 toteutetussa kyselyssä 27 prosenttia 
nuorista, yhteensä 322 nuorta ilmoitti, että heillä ei ole minkäänlaista säännöllistä har-
rastusta. Lisäksi seitsemän prosenttia, 81 nuorta vastasi olevansa kiinnostuneita aloit-
tamaan harrastuksen. Kyselyyn vastasi 1219 Hyvinkään yläkoululaista. Päätettiin ottaa 
haaste vastaan ja käynnistää uusi toimintamalli.  
 
Kerhon tarkoitus on tutustuttaa nuoret monipuolisten harrastusmahdollisuuksien pa-
riin ja tarjota heille liikunnallista aktiviteettia kerran viikossa. Tarkoituksena on, että 
kerhoon muodostuisi aluksi tiivis ja säännöllisesti toimintaan osallistuva ydinryhmä, 
joka toiminnan edetessä saisi rekrytoitua lisää nuoria omasta lähipiiristään. Tavoitteena 
on liikuntakipinän sytyttäminen nuorelle, joka haluaisi harrastaa säännöllisesti, mutta ei 
tiedä, mikä liikuntamuoto olisi itselle sopiva ja elämyksiä tuottava. Myös harrastuksensa 
jo lopettaneelle, ns. drop out -ilmiön kokeneelle nuorelle kerho tarjoaa uusia virikkeitä 
ja mahdollisuuden jatkaa liikkumista hyvässä seurassa.  
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2 Yläkoululainen nuori 
Nuoren kehitys on hyvin yksilöllistä ja erot samanikäisten välillä voivat olla hyvin suu-
ria. Nuoriso ei ole mikään yhtenäinen ihmisjoukko, sosiaalisesti tai kulttuurisesti eheä 
ryhmittymä, vaan nuoret ovat yksilöitä ja nuoruus on moniulotteista. Nuoruus voidaan 
määritellä lapsuuden ja aikuisuuden väliseksi elämänvaiheeksi, jonka aikana tapahtuu 
huomattavia fyysisiä ja psyykkisiä muutoksia. Nuoruutta määritellään myös ei enää ja ei 
vielä –määrityksillä. (Himberg ym. 2000, 89; Nivala & Saastamoinen 2010, 10.) 
 
Nuoruus voidaan erotella kolmeen vaiheeseen. Varhaisnuoruus koetaan noin 11 - 14-
vuotiaana, keskinuoruus noin 15 – 18-vuotiaana ja myöhäisnuoruus noin 19 – 25-
vuotiaana. (Himberg, Laakso, Peltola, Näätänen & Vidjeskog, 2000, 90.) Nuoren elä-
mänvaihe yläkoululaisena sijoittuu varhaisnuoruuden lopusta keskinuoruuden alkuun.  
Ala-asteelta yläasteelle siirtyminen on haastavaa aikaa nuoren elämässä. Koulujärjestel-
mä on erilainen, haastavimmassa murrosiän vaiheessa vaaditaan entistä suurempaa so-
peutuvuutta, koulupäivät pidentyvät ja kouluympäristö muuttuu. Enemmistöllä terveis-
tä nuorista murrosikä etenee samankaltaisesti ja kestää 2 – 5 vuotta, mutta yksilöllinen 
ja usein perimästä johtuva vaihtelevuus sen ajoituksessa, nopeudessa ja järjestyksessä 
on tavallista. Nykypäivänä murrosikä alkaa aikaisemmin ja nuoruusikä kestää pidem-
pään kuin ennen. Nuoruuden ihannoimisen kulttuuri kukoistaa, ammattiin valmistutaan 
ja työelämään siirrytään entistä myöhemmin. (Aalberg & Siimes 2007, 15; Kaivosoja 
2002, 116 - 117.) 
 
Jarasto ja Sinervo (1999, 30) kuvaavat kehitystä kokonaisvaltaiseksi, monien tekijöiden 
yhteisvaikutuksessa tapahtuvaksi prosessiksi. Kehityksen päämääränä on saavuttaa itse 
hankittu autonomia ja sitä määrää ainakin neljä kokonaisuutta:  
 
1. Fysiologiset muutokset ja kypsyminen, joiden taustalla ovat perimä, ympäristö 
sekä oma aktiivisuus. 
  
2. Ajattelutaitojen kehittyminen avaa nuorelle laajemman maailman, sen tapah-
tumat ja luo pohjaa moraalille ja periaatteille.  
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3. Sosiaalisen kentän laajentuminen näkyy kaveripiirin muodostuessa.  
 
4. Sosiaalis-kulttuurisen ympäristön vaikutus ilmenee odotusten ja rajoitusten 
muuttuessa. 
 
Kehitys kulkee eteenpäin eri tekijöiden välisen monimutkaisen vuorovaikutuksen oh-
jaamana ja prosessiin vaikuttavat niin biologiset, psykologiset kuin sosiaalisetkin tekijät. 
(Aalberg, & Siimes 2007, 67; Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 1999, 30; Jarasto & 
Sinervo 1999, 30; Nurmi ym. 2006, 126-132.)  
 
 
2.1 Fyysinen kehitys 
Murrosiän eli puberteetin alkamisaika on hyvin yksilöllistä ja vaihtelee paljon. Tytöt 
kehittyvät poikia aikaisemmin. Murrosikä alkaa tytöillä keskimäärin 9-11 –vuotiaana, 
pojilla noin kaksi vuotta myöhemmin. Hormonitoiminnan aikaansaamat ulkoiset fyysi-
set muutokset kuuluvat puberteettiin ja nuoruuden alkuun. Pituuskasvu on rajua ja tu-
lee sykäyksittäin, parhaimmillaan jopa 10 – 25 cm vuodessa. Nopeasti kasvaneiden ja 
vaikeasti hallittavien jäsenien myötä nuori saattaa tuntea itsensä kömpelöksi. Lisäksi 
muut vartalon muutokset saattavat aiheuttaa hämmennystä. Näitä ovat ihoon ilmaantu-
va karvoitus, sukupuolielimien kehitys, tytöillä rintojen kasvu ja pojilla äänenmurros. 
Kuukautisten alkaminen tytöillä ja siemensyöksyt pojilla ovat selkeitä murrosiän merk-
kejä. (Himberg ym. 2000, 91.) 
 
Ensimmäinen ulkoinen merkki murrosiän käynnistymisestä tytöillä on rintarauhasten 
kehitys. Ennen rintojen kasvua saattaa joskus ilmaantua häpykarvoitusta. Murrosiän 
alkuvaiheessa myös pituuskasvu nopeutuu. Pojille ensimmäisiä merkkejä puberteetin 
alkamisesta antaa kivesten ja kivespussin kasvu. Tämä tapahtuu noin 9,5 – 13,5 –
vuotiaana ja tästä keskimäärin vuoden päästä alkaa penis kasvaa. Pituuskasvun kiihtyes-
sä alkaa myös häpykarvoitus ilmaantua. Murrosiän loppupuolella lihasvoima kasvaa 
merkittävästi. (Terho ym. 2002, 110-112.) 
 
Fyysisten muutosten hyväksyminen ei välttämättä ole aina helppoa. Voidakseen nauttia 
omasta ruumistaan, sitä täytyy osata hallita. Nuoren täytyy jäsentää ruumiinkuva uudel-
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leen ja sopeutua itsessä tapahtuviin muutoksiin. (Himberg ym. 2000, 91-92.) Suhde 
omaan kehoon on osa nuoren minäkuvaa ja itsekäsitystä. Omassa kehossa tapahtuvat 
muutokset ja heräävät seksuaaliset tarpeet voivat hämmentää ja tuntemukset vaihdella 
häpeästä itseihasteluun. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 168.) Väestöliitto korostaa mur-
rosikäisille itsestään pitämisen tärkeyttä. Itsestään tulisi ajatella hyvällä tavalla ja keskit-
tyä omiin positiivisiin puoliin jättäen tyytymättömyyttä aiheuttavat asiat sivuun. (Väes-
töliitto 2012.) 
 
Liikunnan merkitystä nuoren fyysisessä kehityksessä ei voi väheksyä. Hakkaraisen 
(2008, 55) mukaan sopiva liikunta tukee fyysistä kasvua ja kehitystä monin eri tavoin. 
Kudokset sekä elinjärjestelmät kasvavat ja toiminnallinen kehitys tapahtuu lähes kaikilla 
samassa biologisessa järjestyksessä. Liikunta muodostaa yhdessä perimän ja ravitse-
muksen kanssa yhteisvaikutuksen, joka vaikuttaa kasvun ja kehityksen nopeuteen. 
(Hakkarainen 2008, 55.)   
 
2.2 Psyykkinen kehitys 
Lapsuudessa psyykkinen identiteetti tyttönä tai poikana ja oma rooli ovat selviä ja elämä 
yleensä kaikin puolin mallillaan. Sitten aivoissa tapahtuu jotain, voidaan puhua myller-
ryksestä. (Sinkkonen 2010, 15.) Murrosikä saapuu sekoittamaan nuoren ihmisen elämää 
ja saattaa aiheuttaa erilaisia muutoksia. Kemppinen (1993, 100) vertaa murrosikää syys-
säällä merellä liikkumiseen, jolloin äkillisiin säätilamuutoksiin on osattava varautua.  
 
Nuoruusiän psyykkinen kehitys jakautuu kolmeen keskeiseen osa-alueeseen. Biologinen 
kehitys saa liikkeelle seksuaalisen kehityksen. Keskinuoruuteen sijoittuva vanhemmista 
irtaantuminen ja itsenäistyminen voivat johtaa paitsi vapautumisen tunteisiin myös yk-
sinäisyyden kokemiseen. Nuoren identiteetin kehitys, eli persoonalliset pyrkimykset, 
moraaliarvot ja kyky liittyä ympäröivään yhteiskuntaan muodostaa kolmannen osa-
alueen. (Terho ym. 2002, 107-108.) 
 
Sinkkosen (2010, 15) mukaan etenkin nuoruusiän alkuvaiheessa tapahtuu paljon ja no-
peasti kaikilla tasoilla. Tänä aikana nuori on erityisen haavoittuva ja altis vahingollisille 
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kokemuksille. Toisaalta myös menestyksellä ja myönteisillä onnistumisen kokemuksilla 
on taipumusta syöpyä mieleen. Nuoruus saattaa tuntua kriisimäiseltä nuoren pyrkiessä 
voimakkaasti uusiin kasvupäämääriin. Edestakainen liike, jossa otetaan aina kaksi askel-
ta eteenpäin ja yksi taaksepäin, kuvaa yksilön psyykkistä kasvua lapsesta aikuiseksi. 
(Himberg ym. 2000, 90.) 
 
Irrottautuminen lapsuudesta tekee nuoren elämään tyhjiön, joka saattaa johtaa identi-
teettikriisiin. Omien rajojen, vanhempien ja muiden auktoriteettien kokeilu liittyy olen-
naisesti tähän ilmiöön. Nuori etsii ja yrittää löytää identiteettiään kokeilemalla erilaisia 
toimintatapoja ja rooleja. Tasapainoa haetaan omien edellytysten ja tavoitteiden, toisaal-
ta sosiaalisten odotusten ja ympärillä vallitsevien rajoitusten väliltä. (Himberg ym. 2000, 
99; Vasarainen & Hara 2005, 39.) Toisaalta on nuoria, joiden itsenäistymiskriisi tulee eri 
muodossa ja hieman myöhemmin. He lipuvat ohi murrosiän ilman kapinaa vanhempia 
vastaan sekä ilman muita mahdollisia lieveilmiöitä. (Autio & Kaski 2005, 33.) 
 
2.3 Sosiaalinen kehitys 
 
Nuoruudessa tapahtuvat fyysiset ja psyykkiset muutokset heijastuvat myös nuorten 
ihmissuhteisiin. Ystävyyssuhteiden merkitys kasvaa ja suhteet vanhempiin alkavat 
etääntyä. Tarve itsenäisyyteen ja yksityisyyteen korostuu, nuoruusikää pidetäänkin var-
haislapsuuden jälkeen yksilöllistymisen toisena vaiheena. Nuoruutta voidaan kutsua 
myös yhteisöllistymisen vaiheeksi, koska sosiaalinen identiteetti ja sosiaaliset taidot ke-
hittyvät identiteetin kehittymisen rinnalla. (Kaivosoja 2002, 114; Kronqvist & Pulkki-
nen 2007, 181.) Erilaiset nuorisokulttuurit, tyylisuuntaukset ja vapaa-ajan harrastukset 
tarjoavat nuorille uusia mahdollisuuksia sekä näkökulmia elämänsä tulkintaan. (Aalto-
nen ym. 1999, 92.)
 
Nuoruusikä tuo mukanaan erinäisiä kehityshaasteita. Tyypillisiä esimerkkejä ovat kiin-
nostuminen vastakkaisesta sukupuolesta, riippuvuuden väheneminen vanhemmista, 
valmistautuminen edessä häämöttävään työelämään ja yhteiskunnan asettamiin nor-
meihin sekä vastuun ottaminen omasta elämästä. Nykypäivän yhteiskunta edellyttää 
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nuorilta joustavuutta, kommunikointikykyä ja ryhmätilanteissa toimimisen kykyä. (Aal-
tonen ym. 1999, 91-93.) 
 
Kuuluminen porukkaan on nuorelle kehityksellisesti tärkeää. Ystävyyssuhteet ovat kul-
lanarvoisia, nuori oppii toisten huomioimista, antamista ja saamista. Joskus vastaan 
tulee myös pettymyksiä, mutta ne kasvattavat ja opettavat. Vanhempien tulisi kaikin 
tavoin kannustaa sekä mahdollistaa nämä pitämällä kodin ovet auki nuoren kavereille. 
Yksinäisyys on kehityksellinen riski, kipeä kokemus, johon tulisi puuttua mahdollisim-
man nopeasti. Vanhemmat ja muut lähellä olevat aikuiset ovat avainasemassa, kun hae-
taan ratkaisuja tilanteeseen. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2007-2009, 24-27.) 
 
Liikunta ja organisoitu urheilu sekä pelit ja leikit ovat toimintaa, joita pidetään tehok-
kaina sosiaalisen ja eettisen kasvun välineinä. Ne tarjoavat eri muodoissaan paljon eri-
laisia mahdollisuuksia ihmisten väliseen vuorovaikutukseen. Opitaan ryhmässä toimi-
mista, yhteistyökykyä, toisen huomioon ottamista, luodaan sosiaalisia suhteita ja opi-
taan käsittelemään erilaisia tunteita. Suomalaisten vanhempien keskuudessa urheilua 
pidetään hyvänä harrastuksena ja sopivana kasvuympäristönä, tosin liian varhaista kil-
pailun ylikorostamista tulisi välttää. Yhdessä työskentelyä ja omatoimisuutta korostavat 
opetus- ja harjoitusmenetelmät ovat tärkeitä sosiaalisen ja eettisen kasvun kannalta. 
(Laakso 2008, 64-65; Telama & Laakso 2006, 275.) 
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3 Nuorten liikunta 
Liikunnallisesti puberteetti-iässä 13 – 15 –vuotiaana eletään kokeilun ja erikoistumisen 
aikaa. Liikuntatarjonta on monipuolista ja kasvuun liittyviä rajoituksia ei ole. Tätä myö-
tä lajivalikoima on rajaton. Myönteiset liikuntakokemukset ja sisäisen liikuntamotivaati-
on herääminen luovat pohjaa elinikäiselle liikuntaharrastukselle. (Autio & Kaski 2005, 
36; Telama 2000, 55.) 
 
Lapsen liikkuessa luonnostaan, nuorella koulu ja opiskelu johtaa spontaaniin liikunnan 
määrän vähenemiseen. Välitunneilla ei enää leikitä, pelata ja kisailla, pihapelit eivät hou-
kuttele, eikä koulupäivän jälkeen tiet johda enää pelikentille. Myös seuratoimintaan 
osallistuminen vähenee. Fyysinen aktiivisuus laskee radikaalisti ala-asteen jälkeen ja 
murrosiän jälkeen liikunta-aktiivisuus vähenee erityisen voimakkaasti. Drop outiksi ni-
metty ilmiö on Suomessa poikkeuksellisen vahva ja on yksi isoimmista lasten ja nuorten 
liikkumiseen ja urheiluun liittyvistä ongelmista. (Nuori Suomi 2011, 5; Rehunen 1997, 
279.) 
 
Nuoret tarvitsevat kannustusta, tukea, ohjausta ja mahdollisuuksia, jotta liikkumisen 
kipinä iskostuu ja se tulee osaksi elämäntapaa. Lapsuus ja nuoruus ovat ratkaisevaa ai-
kaa terveyden edellytysten kehittymiseen. Liikuntataitojen opettelu on helppoa, luodaan 
pohja sydämen ja tuki- ja liikuntaelimistön kapasiteetille toimia sekä omaksutaan perus-
asenne liikunnalliseen elämäntapaan. (Korjus 2001, 11.)  
 
Yläkouluikäiset nuoret tarvitsevat joka päivä vähintään tunnin tai puolitoista liikuntaa, 
jonka sisällön tulee edesauttaa monipuolisesti fyysisten ominaisuuksien tasapainoista 
kehittymistä. Monipuolisuus ja vaihtelevuus vaikuttavat motivaatioon ehkäisten kylläs-
tymistä. Yhdessäolo ja sosiaalisuus nousevat tärkeään rooliin nuorten kohdalla. Paino-
piste pidetään heidän omassa toiminnassaan ja valinnan mahdollisuuksien tarjoamises-
sa. (Eerola & Risku 2008, 9.) 
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3.1 Liikunta kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin tukena 
Ihminen on oman hyvinvointinsa rakennusmestari, toteaa keihäänheiton olympiavoitta-
ja Tapio Korjus. Hän muistuttaa myös, että hyvä kunto ja olo eivät ole itsestäänselvyyk-
siä. Niiden saavuttaminen edellyttää useita elinikäisiä tapoja, joilla huolletaan kehoa ja 
mieltä säännöllisesti. (Korjus 2001, 11.)  
 
”Ihminen on luotu liikkumaan ja onkin tämä hänelle onneksi” runoili Elias Lönnrot 
aikoinaan. Liikunnan tuomat laajat terveysvaikutukset ovat olleet pitkään tiedossa. 
Vuori (2003, 15) toteaa liikunnan olevan yksi ihmisen perustoiminnoista. Yhteiskunta, 
ihmisten vapaa-ajan viettotavat ja rutiinit ovat muuttuneet vuosien saatossa paljon, 
mutta liikunnan tärkeys on tiedetty aina ja se pysyy.  Artturi Salokannel ja Severi Savo-
nen kirjoittivat vuonna 1940 Suomen poikien ja tyttöjen omassa terveysoppaassa seu-
raavasti:  
        
“Terve ruumis kaipaa liikuntaa. Reipas liikunta panee veren kiertämään nopeammin 
ja kaikki elimet toimimaan vilkkaammin. Siitä seuraa mieluisa hyvinvoinnin tunne, 
hyvä ruokahalu ja makea uni. Reipas liikunta vahvistaa lihaksia, sydäntä, keuhkoja ja 
kaikkia elimiä. Sen avulla koko elimistömme varttuu voimakkaaksi. Harrastamalla 
varsinkin kasvuvuosina monipuolista liikuntaa saamme ruumiimme kehittymään so- 
pusuhtaiseksi. Terveellistä liikuntaa on ulkoilmassa suoritettu ruumiillinen työ, samoin 
kuin juoksu, soutu, uinti, hiihto, luistelu jne. Joka päivä käytän ainakin 1,5 tuntia 
reippaaseen liikuntaan ulkoilmassa.” (Salokannel, A. & Savonen, S. 1940) 
 
Liikunnan puutteen on osoitettu olevan monien yleisten sairauksien vaaraa merkittäväs-
ti lisäävä tekijä. Lisäksi tutkimustiedolla on osoitettu, että liikuntaa lisäämällä voidaan 
monia sairauksia ja toimintojen vajauksia ehkäistä. Kohtuullinenkin liikunta riittää näi-
den vaikutusten saavuttamiseen. (Fogelholm & Vuori 2005.) Liikunnan on jo pitkään 
tiedetty olevan ennaltaehkäisykeino suomalaisten yleisintä kansansairautta, sydän- ja 
verisuonitauteja vastaan. Se myös auttaa painonhallinnassa, ehkäisee sekä hoitaa tyypin 
2 diabetesta ja on tärkeässä roolissa tuki- ja liikuntaelimistön kannalta. (Toiviainen 
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2011.) Vahvimmat terveydelliset perusteet nuorten liikunnalle ovat tuki- ja liikuntaeli-
mistön kehittyminen, psykososiaaliset vaikutukset sekä liikuntatottumusten muotoutu-
minen ja säilyminen aikuisuuteen asti (Fogelholm 2005, 167). 
 
Liikunnalla on merkittävä vaikutus ihmisen henkiseen hyvinvointiin ja se tarjoaa koke-
muksia ja elämyksiä, joita ei välttämättä muuta kautta voi kokea. Yhteenkuuluvuuden-
tunne urheilujoukkueessa, voiton riemu ja tappion karvaus, tyytyväisyys rankan harjoi-
tuksen jälkeen ja esteettiset elämykset tuottavat suuria tunteita. (Lintunen 2007, 30.) 
Liikuntatoiminnalla ja sen ympärille muodostuvalla yhteisöllä voi olla arvokas merkitys 
lapsen tai nuoren identiteetin rakennusprosessissa. Se saattaa vaikuttaa myönteisesti 
itsetunnon kehittymiseen, sosiaalisten taitojen oppimiseen ja terveen elämänmuodon 
omaksumiseen. Liikuntaan ja urheiluun sisältyy paljon mahdollisuuksia, syrjäytymisen ja 
muunlaisen riskikäyttäytymisen ehkäisystä kansanterveydellisiin vaikutuksiin. (Koski 
2008, 304.)  
 
Nuorten liikunnan tulee olla hauskaa tekemistä, joka tuottaa iloa sekä elämyksiä. Lii-
kunta piristää, rentouttaa, rauhoittaa, irrottaa arjesta ja lisää energisyyttä. Nämä seikat 
korostuvat liikuntaa säännöllisesti harrastavien, tai sen kanssa esimerkiksi työnsä kautta 
olevien ihmisten keskuudessa. Omatoimista liikuntaa, koululiikuntaa, organisoitua ur-
heilua, ylipäätänsä liikuntaa sen eri muodoissa on pidetty tärkeänä sosialisoitumisympä-
ristönä ja terveiden elämäntapojen muodostajana. Vaikutukset ovat toki yksilöllisiä ja 
henkilökohtaisesti koettuja, joten ne voivat olla hyvin erilaisia eri ihmisillä. (Telama 
2000, 60; Vuori 2003, 30-33.) 
 
 
3.2 Nuorten liikuntasuositukset 
Fyysisen aktiivisuuden perussuositus 13 - 18-vuotiaille on vähintään 1 - 1,5 tuntia mo-
nipuolista liikuntaa päivittäin. Lisäksi suosituksissa linjataan, että yli kahden tunnin pi-
tuisia istumisjaksoja tulee välttää ja ruutuaikaa viihdemedian ääressä saa olla korkein-
taan kaksi tuntia päivässä. Suositus on terveysliikunnan minimisuositus kouluikäisille ja 
painottaa monipuolista liikunnallisten perustaitojen oppimista. Optimaalisten hyötyjen 
saavuttamiseksi olisi hyvä liikkua tätäkin enemmän. Päivittäisestä liikunnasta saa par-
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haan hyödyn irti, kun se koostuu vähintään kymmenen minuuttia kestävistä, mielellään 
jopa pidemmistä reipasvauhtisista liikuntajaksoista, joissa syke nousee ja hengitys hie-
man kiihtyy. (Heinonen ym. 2008, 18-19.)  
 
UKK-instituutti on valmistanut yläkouluikäisten nuorten suosituksesta kuvan, joka sel-
keyttää ohjeet ja tuo monipuolisuuden hyvin esille (kuvio 1). Suositus kehottaa nuorta 
liikkumaan 1,5 tuntia päivässä, josta puolet reippaasti. Kestävyyttä parantavaa liikuntaa, 
joka nostaa sykettä ja hengästyttää, tulisi tehdä joka päivä. Sopivia vaihtoehtoja tähän 
ovat hyvin yksinkertaiset ja perinteiset liikuntamuodot, kuten reipas kävely, hölkkä, 
pyöräily, uinti tai hiihto. Voimaa ja notkeutta kehittävää, lihaksia kuormittavaa liikuntaa 
suositellaan tekemään kolme kertaa viikossa. Hyviä lajeja ovat pallopelit, tanssi, skeittai-
lu ja kuntosaliharjoittelu. Hyötyliikunnan merkitys korostuu myös nuorille suunnatuissa 
liikuntasuosituksissa. Kävely, pyöräily, portaiden valinta hissin sijasta ja pitkäaikaisen 
istumisen välttäminen ovat avaimia pirteänä pysymiseen.   
 
 
Kuvio 1. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikäisille. (UKK-instituutti 2011) 
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Koululiikunta tavoittaa lähes kaikki nuoret ja tarjoaa virikkeitä sekä kokemuksia eri lii-
kuntamuodoista. Liikunnanopetuksen avulla voidaan vaikuttaa myönteisesti nuoren 
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn sekä hyvinvointiin. Se tarjoaa 
myös avaimet liikunnallisen elämäntavan omaksumiseen ja mahdollisuuden löytää sopi-
va, omien liikunnallisten kykyjen mukainen urheilulaji. Nuoret arvostavat koululiikun-
taa. Se koetaan tärkeäksi, hyödylliseksi ja kiinnostavaksi, motivaatiotaso on korkealla. 
(Hakkarainen 2009, 55; Yli-Piipari 2011.) 
 
Liikuntatuntien määrä suomalaisessa koulumaailmassa on kuitenkin hyvin vähäinen ja 
se ei riitä täyttämään liikuntasuosituksia. Palomäen ja Heikinaro - Johanssonin (2011, 
29) mukaan yhteisten liikuntatuntien lisääminen olisi tehokkain keino vaikuttaa oppilai-
den fyysiseen aktiivisuuteen. Erityisesti yläkouluaikana, jolloin nuorten liikunta-
aktiivisuus laskee voimakkaimmin ja kuntoerot kasvavat, määriä täytyisi lisätä.  
 
Laadukas koululiikunta muodostuu monesta tekijästä. Kansanterveydellisiä seikkoja 
ajatellen näkökulma tulisi vaihtaa kunnon kohottamisesta liikkumisen edistämiseen.  
Tulosten mittaamiset kunto- ja toimintakykytestein vähemmälle ja fokus liikkumiseen. 
Liikuntatuntien riittävä määrä, ryhmäkokojen kohtuullisuus, opettajien ammattitaito ja 
koululiikuntaan positiivisen tukevasti suhtautuvat vanhemmat ovat tie menestykseen. 
Oppilaiden arvostukset syntyvät ja muokkautuvat ympäröivän yhteisön vaikuttamina, 
joten koulun tulisi luoda ja tarjota koululiikuntaa sekä liikunnallista elämäntapaa tukeva 
ilmapiiri. (Heikinaro - Johansson, McKenzie & Johansson 2009, 7; Yli-Piipari 2011.) 
 
 
3.3 Nuorten liikuntaharrastukset ja niiden muutokset 
Käsitys lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden laskusta ei saa tukea tutkimustuloksista. 
Vuosina 2009-2010 toteutetun Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 3-18-vuotiaista 
92 % kertoo harrastavansa urheilua tai liikuntaa. Kasvu on ollut merkittävää, koska 
vuonna 1995 liikuntaa harrastavia oli 76 %.  Muutos herättää kysymyksiä. Nykyään lä-
hes kaikki lapset ja nuoret harrastavat liikuntaa tai urheilua, mutta samalla on arvioitu 
heidän olevan paljon huonokuntoisempia kuin ennen. Kestävyyskunto on laskenut. 
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Ristiriitoja selitetään peruselämän fyysisen aktiivisuuden vähentämisellä, jota urheilu-
harrastuneisuuden kasvulla ei pystytä paikkamaan sekä liikuntaharrastusten muuttumi-
sella fyysisesti vähemmän rasittaviksi. (Nupponen 2010, 5-7; Suomen Liikunta ja Urhei-
lu 2010, 6.)  
 
Näkökulman antaa myös valtakunnallisesti toteutettava kouluterveyskysely, joka kokoaa 
tietoa nuorten elinoloista, kouluoloista, terveydestä, terveystottumuksista sekä oppilas- 
ja opiskelijahuollosta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011.) Koko maan tuloksia 
tarkasteltaessa ilmenee, että erittäin vähän hengästyttävää liikuntaa harrastavien yläkou-
lulaisten määrä on vähentynyt vuosien saatossa. Vuonna 2001 peruskoulun 8.-9. -
luokkalaisista noin 41 prosenttia harrasti hengästyttävää liikuntaa vapaa-ajalla korkein-
taan yhden tunnin viikossa. Kymmenen vuotta myöhemmin, eli vuonna 2011 lukema 
oli enää 34 prosenttia. (Kouluterveyskysely 2011.) 
 
Luonnollinen liikkuminen on vähentynyt ja suosiossa oleva mekanisoitunut, ohjattu ja 
pitkälle organisoitu liikunta ei riitä korvaamaan tätä aukkoa. Luonnollisella liikunnalla 
tarkoitetaan elämyksellisesti rikasta ja lajisidonnaisuudesta vapaata harrastamista, jossa 
välineillä tai teknologialla ei ole ratkaisevaa merkitystä. (Vuolle 2000, 24.) Maailman-
mestaruuden ja ilmaveivinsä myötä ilmiöksi noussut, suomalainen nuori jääkiekkoilija 
Mikael Granlund kiteyttää omatoimisen liikkumisen merkityksen. 
 
Mielestäni isoin puute nykyajan lasten harjoittelussa on omatoiminen harjoittelu – oma-
toimisesti pitäisi liikkua ja harrastaa todella paljon enemmän. Jos miettii pallopelejä, niin 
ylivoimaisesti tärkein asia on, että pelaa. Kavereiden kanssa jotain pientä peliä aina pys-
tyyn, ihan höntsäämällä vaikka. Siinä kehittyy sellainen pallosilmä ja pelin ymmärtäminen, 
jotka ovat mielestäni tärkeimpiä asioita pallopeleissä. (Granlund, M. 2010, 22.) 
 
Lintusen (2007, 26) mukaan kansalaisten fyysinen aktiivisuus on vähentynyt erityisen 
nopeasti 1960-luvulta lähtien. Arkipäiväinen elämä on passivoitunut. Koulupäivät ovat 
entistä pidempiä, harva tekee enää fyysistä työtä ja tietokoneen sekä television parissa 
viihtyminen on lisääntynyt. Nuoret viettävät pihalla tai pelikentillä touhuamisen sijasta 
aikaansa pelikonsolien, tietokonepelien ja sosiaalisen median parissa. Kouluun ja har-
  
15 
rastuksiin kuljetaan vanhempien tai julkisen liikenteen turvin eikä hyötyliikkumalla, 
esimerkiksi kävellen tai polkupyörällä.  
 
Jyväskylän yliopiston liikuntatieteiden laitos toteutti keväällä 2010 Opetushallituksen 
toimeksiannosta liikunnan oppimistulosten seuranta-arvioinnin perusopetuksessa. Tu-
loksista ilmeni, että yhdeksäsluokkalaisista oppilaista 54 prosenttia kulkee koulumat-
kansa joko kävellen tai polkupyörällä ympäri lukuvuoden. Osuus on kuitenkin yläkant-
tiin arvioitu, koska joukossa on myös oppilaita, jotka kulkivat vain osan matkasta kävel-
len tai pyörällä sekä sellaisia, jotka toisinaan kulkivat moottoriajoneuvoilla. (Palomäki & 
Heikinaro-Johansson 2011, 26-29.) 
 
Kaikista 3-18 –vuotiaista 43 % on mukana urheiluseuratoiminnassa. Nuorten liikunnan 
harrastaminen tapahtuukin hyvin pitkälti urheiluseuroissa, joskin 15-ikävuoden kohdal-
la on havaittavissa seurojen vetovoiman vähentymistä. Seuratoiminta on osaltaan syr-
jäyttänyt luonnollista liikkumista ja tämä on johtanut liikunnan kokonaismäärän vähe-
nemiseen. Etenkin jos keskitytään jo varhain yhteen lajiin, voi kokonaisaktiivisuus jäädä 
liian pieneksi jopa terveyden ylläpitämisen näkökulmasta katsottuna. Omatoimisesti 
kaveriporukassa tai yksin urheilevien ja liikkuvien nuorten määrä on selvästi vähentynyt 
viime vuosien aikana. Myös koulun tai oppilaitoksen urheilukerhossa harrastaminen on 
vähentynyt viimeisen neljän vuoden aikana. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 22; Suo-
men Liikunta ja urheilu 2010, 13-14.) 
 
Maailman terveysjärjestö WHO on laskenut, että liikkumattomuus on maailmanlaajui-
sesti neljänneksi suurin kuolleisuuden riskitekijä. Suomen miljoonasta alle 18-vuotiaasta 
vain 350 000 liikkuu terveyssuositusten mukaan tarpeeksi, 650 000 liikkuu liian vähän ja 
100 000 ei liiku oikeastaan lainkaan. Tilanne on huolestuttava ja ongelmien kansanta-
loudelliset kustannukset on laskettu valtaviksi. Pelkästään liikkumattomuudesta johtu-
van diabeteksen kustannukset ovat noin 700 miljoonaa euroa vuodessa. Nuorissa on 
tulevaisuus ja ongelmat on tiedostettu, on aika tehdä toimenpiteitä asioiden parantami-
seksi. (Nuori Suomi 2011.) 
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3.4 Drop out -ilmiö 
Lämsän ja Mäenpään mukaan lähes 80 prosenttia suomalaislapsista on mukana seura-
toiminnassa ennen 19 ikävuottaan. Halukkuus osallistua urheiluseuratoimintaan on 
suurta, samoin on vaihtuvuus. (Opetusministeriö 2007, 21.) Moni lapsi ja nuori ajautuu 
pois urheiluharrastuksestaan, kun joukkueeseen ei mahdu, harjoittelu käy liian rankaksi, 
koulunkäynti kärsii ja muihin harrastuksiin ei jää aikaa. Pahimmillaan urheiluharrastuk-
sen loppuessa nuori eroaa kavereistaan ja kadottaa liikunnan ilon. (Ahtiainen 2011.) 
 
”Drop out” on termi seurojen organisoimasta liikunta- ja urheiluharrastuksesta pois-
jääntiin. Tämä ilmiö on koettu merkittäväksi ongelmaksi erityisesti järjestöissä ja lasten 
vanhempien parissa. Ilmiötä voidaan lähestyä kahdella vaihtoehtoisella tavalla. Yksilön 
omista ratkaisuista lähtevässä tavassa korostuvat nuoren motivaatio, vanhempien tuki, 
elämäntilanne sekä fyysinen ja psyykkinen kehitys. Urheilujärjestelmää tarkasteltaessa 
kritiikki kohdistetaan yleensä kilpailun ylikorostamiseen ja aikuisten urheilumallien liial-
liseen matkimiseen. (Opetusministeriö 2007, 22.)  
 
Huhdan ja Nipulin (2011, 73) mukaan drop out –käsitteellä voidaan viitata moneen eri 
asiaan, kuten jättäytymisestä kokonaan pois urheilusta, kilpaurheilusta tai jostakin tie-
tystä lajista. Lämsä (2009, 41) tiivistää drop outin kolmeen luokkaan. Urheiluseuran 
drop outissa lapsi tai nuori lopettaa lajin kyseisessä seurassa, mutta jatkaa samaa lajia 
toisessa seurassa. Urheilulajin drop outissa kyseinen laji lopetetaan ja siirrytään toisen 
lajin pariin, kun taas urheilun drop outissa lopetetaan järjestetty ja ohjattu urheilu ko-
konaan. 
 
Lopettamiset tapahtuvat yleisesti 13-15 vuoden iässä. Kasvuprosessiaan läpikäyvä nuori 
etsii itseään ja yrittää löytää mieluisaa harrastusta, johon jaksaa keskittyä sekä panostaa. 
Osalla urheilu-uraa voi olla takana jo useita vuosia, joten kiinnostus nähdä vaihteeksi 
jotain muuta kasvaa. Tietyn lajin lopettamisen ei tarvitse tarkoittaa sitä, että liikkuminen 
lopetetaan kokonaan. Eri liikunta- ja urheilulajien yhteistyöllä on mahdollisuus vaikut-
taa nuorten liikuntamyönteisyyden säilyttämiseen. (Autio & Kaski 2005, 35-36.)  
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Helsingin Sanomien urheilutoimituksen esimies Ari Pusa pohtii kolumnissaan, että 
moni lahjakas tyttö tai poika voisi pärjätä jossain toisessa lajissa, mutta suomalainen 
urheilumaailma ei kannusta lajin vaihtoon, eikä anna siihen aina edes mahdollisuuksia. 
(Pusa 2012b.) Nykyään harrastusten alkaessa yhä nuorempina on luonnollista, että mie-
lenkiinnon kohteet muuttuvat moneen kertaan ennen aikuisikää. Drop out -ilmiön ana-
lysointia ja toimenpiteitä sen ehkäisemiseksi vaikeuttaa se, että ilmiö on enemmän pro-
sessi kuin hetkellinen päätös. (Opetusministeriö 2007, 22.) 
 
Kilpa- ja huippu-urheilun keskuksessa tutkijana toimiva urheilupsykologi Niilo Kontti-
nen on selvittänyt syitä drop out –ilmiöön. Konttisen mukaan vain yksi - kaksi nuorta 
sadasta jatkaa urheilemista huipulle asti. Hän korostaa nykyajan isoa muutosta ja nostaa 
esille usean urheilijankin suusta kuullun avaimen menestykseen. Pihaleikit ja pelit ovat 
lähes kadonneet ja kaikki toiminta muuttunut ohjatuksi. Vanhemmat ohjailevat ja puut-
tuvat lastensa harrastuksiin, jollaista ei tapahtunut 30 vuotta sitten. Leikit ja pelit ja ovat 
luontaista harjoittelua, joita lapset pitävät mukavana toimintana, eivät harjoitteluna. 
Konttinen toteaa lapsen väsyvän ilman luontaista harjoittelua, eikä hän ole koskaan 
kuullut viisivuotiaasta, joka olisi palanut loppuun johonkin leikkiin. (Pusa 2012a.) 
 
Miksi Suomesta ei enää nouse urheilijoita kansainväliselle tasolle entiseen malliin ja 
menestystä ei tule? Mihin lahjakkaat lapset ja nuoret hukataan, miksi harrastukset lope-
tetaan yhä aikaisemmin? Urheilu on aina ollut Suomessa merkittävässä asemassa ja kan-
sa janoaa menestystä. Tästä viimeisimpänä hyvänä osoituksena jääkiekon maailman-
mestaruuden synnyttämä huuma keväällä 2011. Huippu-urheilutuotanto on kuitenkin 
vähentynyt Suomessa merkittävästi ja asiasta on huolestuttu. Ratkaisuja tähän ongel-
maan on pyritty kehittämään muun muassa Opetusministeriön vuonna 2008 perusta-
man Huippu-urheilun muutosryhmän avulla. Eri lajipiireistä tulevista asiantuntijoista 
muodostetun ryhmän vision mukaan lasten ja nuorten liikunnalla on hyvin selkeä pää-
määrä, riittävä liikkuminen. Suomi on huippu-urheilussa väestömäärältään pieni toimija 
ja lahjakkuutta ei riitä tuhlattavaksi. Lasten ja nuorten täytyy liikkua runsaasti usein ja 
monipuolisesti, koska vain siten mahdollistuu lahjakkuuden ilmeneminen ja kehittymi-
nen. Päämäärä yhdistää saumattomasti kaksi ulottuvuutta, terveyden ylläpitämisen ja 
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liikunnallisen elämäntavan synnyttämisen, sekä toisaalta huippu-urheilullisen lahjak-
kuuden kasvun mahdollistamisen. (Opetusministeriö 2010, 10.)   
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4 Matalan kynnyksen liikunta 
Urheilu on yhteiskunnallisesti merkittävässä roolissa suurimmassa osassa maailman 
maita ja sen merkitys näkyy myös suomalaisessa yhteiskunnassa. Lämsän (2009, 16) 
mukaan urheilulla tarkoitetaan joko harrastuksenomaista (kilpaurheilu) tai ammatti-
maista (huippu-urheilu) liikuntaa. Fyysisen suorituskyvyn ja taidon vertailu, pyrkimys 
lajissa mitattavan suorituskyvyn parantamiseen ja tarkoin säännöillä rajattu kilpailuta-
pahtuma liittyvät näihin olennaisesti. Urheilua on aikojen saatossa hyödynnetty monien 
asioiden edistämisessä ja sille on asetettu erilaisia yhteiskunnallisia tavoitteita. Sen vai-
kutukset näkyvät esimerkiksi kasvatuksessa, työnteossa, viihteessä, terveydessä ja talou-
dessa. Kansalaisten terveyden ja kunnon kannalta tärkein osa-alue on kuitenkin  ei-
kilpailullinen liikkuminen, josta Suomessa käytetään nimitystä liikunta. (Lämsä 2009, 
15-17.)  
 
Kaikki lapset ja nuoret eivät halua liikkua kilpailullisin tavoittein. Halutaan nauttia liik-
kumisesta ja yhdessäolosta sekä kokeilla eri liikuntamahdollisuuksia omien tavoitteiden, 
mieltymysten ja tunnetilojen mukaisesti. Matalan kynnyksen liikunnassa heille tarjoutuu 
sopiva toimintaympäristö. Siinä korostuvat vapaamuotoisuus ja omaehtoisuus, moni-
puolisuus ja ehkä tärkeimpänä se, että paikalle saapuminen ja aloittaminen on tehty 
helpoksi. Nuorten liikuntaympäristön eri vaikuttajien tulisi kannustaa ja motivoida jo-
kaista nuorta liikkumaan. Kannustaminen, rohkaiseminen ja matalan kynnyksen pitkä-
jänteiset liikuntapalvelut luovat yhdessä liikunnallisen ilmapiirin. Näin ollen liikuntaan 
liittyvät valinnat ja palvelut ovat kaikkien ulottuvilla. (Sipilä & Wessman 2012.) 
 
Matalan kynnyksen liikuntakerhot kohdistetaan erityisesti terveytensä kannalta liian 
vähän liikkuville lapsille ja nuorille. Monipuolinen liikuntaympäristö ja lajitarjonta mah-
dollistavat kokea onnistumisen elämyksiä ja tätä kautta mahdollisimman moni löytää 
oman tapansa liikunnan harrastamiseen. Yhteiskunnan tulisi tukea toimintaa, sillä nuo-
ruusiässä luodulla liikunnallisella elämäntavalla on kauaskantoinen vaikutus ja terveys-
hyötyjen kirjo on laaja. Myöhemmällä iällä mahdollisesti kehittyviä kansansairauksia 
voidaan ehkäistä ja yleistä hyvinvointia parantaa nuorena omaksutuilla liikuntatottu-
muksilla. (Vuori & Miettinen, 2000, 91-110; Nuori Suomi 2012a.) 
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Yhteiskunnassa tapahtuneet muutokset ovat vähentäneet arjen liikuntaa ja istumisen 
määrä on selkeästi lisääntynyt. Lasten ja nuorten harrastamien urheilulajien kirjo on 
tänä päivänä suuri ja osalla lajeista fyysisen aktiivisuuden määrä ohjatuissa harjoituksissa 
ei nouse kovin korkealle. Harjoituksissa voidaan seistä pitkiä aikoja jonoissa tai istua 
vaihtopenkillä. Koska liikunta ei enää sisälly luonnostaan lasten ja nuorten arkipäivään, 
eivät organisoidun liikunnan parissa olevien kokonaisliikuntamäärät välttämättä yllä 
suositusten tasolle. Urheilevien lasten liikuntamäärien lasku on johtanut lahjakkaiden 
nuorten fyysisten testitulosten heikkenemiseen ja ominaisuuksien yksipuolistumiseen. 
Varsinkin fyysisesti yksipuolisissa lajeissa tulisi miettiä, kuinka lajin harrastajat voisivat 
täydentää fyysistä aktiivisuuttaan lajiharjoitusten ulkopuolella. (Hakkarainen 2009, 55; 
Mäenpää 2008, 43.) Matalan kynnyksen liikuntatoimintaan osallistuminen ei ole pois-
suljettua myöskään urheilun parissa mukana oleville, vaan se tarjoaisi monipuolisuutta 
ja mahdollisuuden kokonaisliikuntamäärän lisäämiseen.  
 
Vastuun saaminen, mahdollisuus omien mielipiteiden esilletuomiseen ja itsensä tärke-
äksi tunteminen vaikuttavat motivaatioon. Matalan kynnyksen liikunnassa osallistujat 
pääsevät itse osallistumaan suunnitteluprosessiin. Nuoren minäkuva ja itsetunto kehit-
tyvät parhaiten itsesäädellyssä toiminnassa ja moraalinen kehitys edellyttää henkilökoh-
taisen vastuun ottamista. Nuoret täytyy ottaa mukaan toiminnan suunnitteluun ja toteu-
tukseen. Turvallisuustekijät nostetaan kuitenkin usein esteeksi, nuorille ei uskalleta an-
taa vastuuta omatoimisuuteen. Osallistumismahdollisuuksien lisääntyminen ja vertais-
toiminta voivat houkutella liikunnasta etääntyneitä nuoria liikkumaan. Viesti kulkee 
nuorten piireissä ja kaverit vetävät passiivisempia mukaan. Osallisuuden kokemus akti-
voi ja rohkaisee vastuuseen ja lisää omaehtoista liikkumista. (Karvinen, Räty & Rautio 
2010, 20; Telama, R. 2000, 72.) 
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5 Hyvinkään liikuntatarjonta 
Hyvinkää on 46 000 asukkaan kaupunki Pohjois-Uudellamaalla, reilun puolen tunnin 
päässä Helsingistä. Luonnonläheisenä kaupunkina Hyvinkää tarjoaa luonnon ja liikun-
nan ystäville loistavat harrastusmahdollisuudet, esimerkiksi Sveitsin alueen kohteissa. 
Sieltä löytyvät uimala, laskettelukeskus sekä luonnonpuiston tarjoamat monipuoliset 
lenkkeilymaastot. (Hyvinkää-info 2011.) 
 
Kaupungin liikuntapalvelut järjestää ohjattuja liikuntaryhmiä eri kohderyhmille. Lapsille 
ja nuorille suunnattu Fiilinkiä! –toiminta tarjoaa ilmaista ja ilman kilpailullisia tavoitteita 
suoritettavaa liikuntaa ohjatusti, mutta vapaamuotoisesti. Alakoulu- ja yläkouluikäisille 
on omat ryhmänsä. Euroopan sosiaalirahaston tukema Liikkeelle! – hanke tarjoaa lii-
kuntaa maahanmuuttajataustaisille henkilöille. (Hyvinkään kaupunki 2011.) 
 
Nuorisopalvelut tarjoavat nuorisotaloiltoja ja erilaisia kerhotoimintoja sekä järjestävät 
tapahtumia kaupungin nuorille. Kaupungissa toimii kaksi nuorisotaloa, jossa nuoret 
pääsevät harrastamaan ja pelaamaan erilaisia pelejä monipuolisesti, joko keskenään tai 
ohjaajien kanssa. Kerhotoiminta pyrkii palvelemaan eri asioista kiinnostuneita ja tarjolla 
on mediaa, pelejä, musiikkia, luovuutta, esiintymistä sekä kansainvälistä toimintaa.  
 
Harrastusmahdollisuudet Hyvinkäällä ovat monipuoliset ja nuorille löytyy runsaasti 
tarjontaa erilaisten aktiviteettien parista. Liikuntapalvelujen pääpainoalueena on viime 
vuosina ollut kehittää ja rakentaa luonto- ja virkistysalueita. Kaupungissa toimivat yli 
sata harrasteseuraa takaavat myös sen, että omien mieltymysten mukaista toimintaa 
löytyy jokaiselle.   
 
Lähellä kaupungin keskustaa sijaitseva Urheilupuisto tarjoaa puitteet harrastaa ja liikkua 
ilmaiseksi, tosin aukioloaikojen ja urheiluseurojen hieman rajoittaessa kentille ja saleille 
pääsyä. Alueelta löytyy voimailu- ja judosalit, hiekkatekonurmipintainen pesäpallokent-
tä, yleisurheilukenttä, jalkapallokenttä, viisi tenniskenttää sekä koripallo- ja lentopallo-
kentät. 
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Lisäksi kaupungista löytyy kilpa- ja nuorisohallin sisältävä jääliikuntakeskus, lämmitet-
tävän tekonurmen sekä nurmi- ja hiekkakentät tarjoava Kankurin liikuntapuisto ja mo-
nia muita yleisessä käytössä olevia kenttiä sekä saleja. (Hyvinkään kaupunki 2011.)  
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6 Elämäni Sankari ry 
Elämäni Sankari ry on poliittisesti sitoutumaton ehkäisevän päihde- ja mielenterveys-
työn toimija Hyvinkäältä. Järjestön perustivat Hyvinkään Tahko ry, Nuorisopesis ry ja 
Mannerheimin lastensuojeluliiton Hyvinkään osasto vuonna 1998. Vuodesta 1999 jär-
jestö on saanut RAY:n avustusta ehkäisevän päihdetyönsä toteuttamiseen. RAY:n avus-
tusosuus on näytellyt merkittävää osaa järjestön kokonaisbudjetista. Järjestö on voittoa 
tavoittelematon yleishyödyllinen yhdistys, jolla on tänä päivänä 23 jäsenyhdistystä. Jär-
jestöön voivat liittyä hakemuksen perusteella rekisteröidyt yhdistykset. (Norrena 2012.) 
 
6.1 Perustehtävä ja toimintamallit 
Järjestön perustehtävänä on suunnitella ja toteuttaa ehkäisevän päihdetyön sisältöjä, 
järjestää liikunnallisia tapahtumia ja tuottaa materiaalia sekä hyviä käytäntöjä ehkäise-
vään työhön. Toiminta perustuu ihmisten aitoihin kohtaamisiin ja kouluilla pidettävät 
päihdeoppitunnit ovat järjestön toiminnan kulmakiviä.  
 
Ehkäisevän päihdetyön sisältöjä suunnitellaan ja toteutetaan sekä yksittäisinä että laa-
jempina kokonaisuuksina. Kohderyhmiä ovat 7-18 – vuotiaat lapset ja nuoret, heidän 
vanhempansa ja ohjaajat sekä valmentajat harrastusten parista. Työ keskittyy suurelle 
kohderyhmälle kohdistettuun yleiseen ehkäisyyn. Päihdeoppituntien sisältö on moni-
puolinen ja oppitunnin toteutuksessa käytetään apuvälineinä omia DVD materiaaleja, 
interaktiivista äänestyslaitteistoa ja mobiilipalvelua. 
 
Elämäni Sankari ry toteuttaa myös erilaisia nuorille suunnattuja liikunnallisia tapahtu-
mia. Erityisesti kesäleiritoiminta, Sankarigolf -tapahtuma ja eri hankkeissa toteutettavat 
Sankarisählyturnaukset ovat muodostuneet järjestön pysyväksi toiminnaksi. Vuonna 
2011 aloitettiin uusi toimintamuoto, matalan kynnyksen harrasteliikuntakerho Hyvin-
käälle.  
 
Kolmas perustehtäväkokonaisuus on tuottaa materiaalia ehkäisevään työhön. Järjestö 
on vuosien varrella tuottanut päihdelautapelejä ja kolme laatutasoltaan korkeaa, alan 
ammattilaisten toteuttamaa lyhytelokuvaa. Materiaalit ovat tuotettu omaan käyttöön ja 
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muiden asiantuntijoiden sekä nuorten parissa toimivien tahojen käytettäväksi ehkäise-
vässä työssä. Lyhytelokuvia on myyty erittäin hyvin ja ne toimivat käytössä kouluilla 
ympäri Suomea.   
 
6.2 Arvot ja tavoitteet 
Vuonna 2011 järjestön kehittämispäivillä, hallitustyöskentelyssä ja henkilöstön strate-
giapäivillä päivitettiin järjestön yhteisiä arvoja. Esille nousivat seuraavat arvot, joita jär-
jestö haluaa työssään tuoda esiin ja jollainen Elämäni Sankari ry haluaa järjestönä olla. 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 2. Elämäni Sankari ry:n arvot (Norrena 2012) 
 
Järjestö pyrkii toiminnallaan monipuolisiin tavoitteisiin. Näistä keskeisimpiä ovat seu-
raavat kokonaisuudet:  
- Ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen 
- Kohderyhmien päihteidenkäytön ja siihen liittyvien muiden lieveilmiöi-
den vähentäminen 
- Vaikuttaa nuorten ja heidän vanhempiensa päihteitä koskeviin arvoihin 
ja asenteisiin 
- Uusien toimintamuotojen ja –mallien  kehittäminen päihdevalistustyö-
hön kuntayhteistyössä, järjestöjen huumausaineohjelmissa ja alkoholioh-
jelmissa 
              Minkälainen järjestö haluamme olla?  
• LUOTETTAVA ja rehellinen toimija, 
• ASIAKASLÄHTÖINEN ja suvaitseva kumppani, 
• JOUSTAVA taipumaan nopeisiinkin muutoksiin 
sekä 
• TEHOKAS kaikessa tekemässämme työssämme. 
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- Toteuttaa kohderyhmille erilaisia liikunnallisia tapahtumia, kannustaa 
nuoria harrastusten pariin ja lisätä päivittäisen liikkumisen määrää 
- Tuottaa ehkäisevään työhön uutta materiaalia ja hyviä käytäntöjä  
 
6.3 Liikunnalliset tapahtumat 
Perustehtäviin kuuluva liikunnallisten tapahtumien järjestäminen on tärkeä osa Elämäni 
Sankari ry:n työnkuvaa. Kesäisin järjestettävät Sporttileirit tarjoavat monipuolisia lii-
kunnallisia elämyksiä alakouluikäisille lapsille. Sankarit on järjestänyt kesäleirejä Hyvin-
käällä, sekä osallistunut leirien järjestämiseen myös Tuusulassa ja Riihimäellä vuodesta 
2005 lähtien. Tärkeä yhteistyökumppani leirien toteuttamisessa on Etelä-Suomen Lii-
kunta ja Urheilu ry, jonka kanssa tehdään muutenkin tiivistä yhteistyötä.  
 
Sankarigolf on yrityksille suunnattu vuosittain järjestettävä hyväntekeväisyystapahtuma, 
jonka tuotto ohjataan järjestön tekemään ehkäisevään päihdetyöhön tai erikseen valit-
tuun kohteeseen. Tapahtuman tuotolla on tuettu myös kesäleiritoimintaa, valmistettu 
uutta materiaalia ja hankittu huumetestereitä Liikkuvalle poliisille. 
 
Hankepaikkakunnilla järjestettävät Sankarisähly -turnaukset kuuluvat usein osana San-
kareiden tarjoaman teemaviikon kokonaisuuteen. Turnaukset on suunnattu laajalle 
kohderyhmälle. Iltapäiväkerhoille, yläkoululaisille ja toisen asteen opiskelijoille on omat 
tapahtumansa. Turnausten tavoitteena on saada kohderyhmiä kiinnittämään huomiota 
omaan liikkumiseensa, lisäämään sitä sekä parantamaan yhteenkuuluvuuden tunnetta 
ryhmässä.  
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7 Projektin tavoite 
Projektin tavoitteena oli suunnitella ja käynnistää syksyllä 2011 toimintansa aloittava, 
matalan kynnyksen harrasteliikuntaa tarjoava kerho Hyvinkään yläkouluikäisille nuoril-
le. Tarkoituksena oli aktivoida passiivisia nuoria liikunnallisten elämysten pariin, antaa 
virikkeitä ja ideoita eri mahdollisuuksista, tarjota vakituisen harrastuksen lopettaneille 
nuorille mahdollisuus jatkaa liikkumista ja kannustaa omatoimiseen liikkumiseen vapaa-
ajalla.  
 
Elämäni Sankari ry toteutti syksyllä 2011 vuotuisen hyvinvointikyselyn kaikille Hyvin-
kään yläkoulujen oppilaille. Hyvinvointikysely on kouluterveyskyselyn kaltainen, Inter-
netissä Webropol- ohjelmalla tapahtuva kysely. Kysymykset keskittyivät nuoren hyvin-
vointiin, kotioloihin, päihteiden käyttöön ja kokeiluihin sekä harrastuksiin. Kyselyyn 
vastasi 1219 nuorta.  
 
Yhteensä 322 nuorta, 26 prosenttia ilmoitti, että heillä ei ole säännöllistä harrastusta. 
Lisäksi seitsemän prosenttia vastasi olevansa kiinnostuneita aloittamaan harrastuksen 
(kuvio 3). 
 
 
Kuvio 3. Säännölliset harrastukset yläkoululaisilla. Hyvinvointikysely 2011 (n=1219) 
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8 Projektin vaiheet 
Idea matalan kynnyksen harrasteliikuntakerhon käynnistämisestä syntyi keväällä 2011 
työharjoitteluaikana Elämäni Sankari ry:ssä. Toiminnanjohtaja Henrik Norrenan mie-
lessä jo jonkin aikaa ollut ajatus uuden toimintamallin perustamisesta kirkastui, kun 
järjestön tulevaisuuden suunnitelmat selkiytyivät. Mahdollisuus uuden työntekijän palk-
kaukseen toteutuisi ja näin ollen toimintaan saataisiin lisää resursseja. Nuorille suunnat-
tu kerhotoiminta oli ollut jo pitkään järjestön suunnitelmissa ja nyt oli aika kokeilla to-
teuttamista. Järjestön toiminnan erityispiirteenä on liikunnan ja päihdevalistustyön yh-
distäminen. Se näkyy erilaisten liikunnallisten tapahtumien järjestämisenä. Näitä ovat 
muun muassa Sankarisähly-turnaukset yläkouluilla ja toisella asteen oppilaitoksissa, sekä 
vuotuinen Sankarigolf-tapahtuma. Nuorison liikkumattomuudessa oli havaittavissa 
huolestuttavia piirteitä ja keskusteluissa nousi ilmoille idea, voisiko Elämäni Sankari ry 
yrittää tehdä asialle jotain tarjoamalla oman panoksensa palveluntarjoajana.  
 
8.1 Suunnittelu 
 
Toiminnallisessa opinnäytetyössä lähdetään liikkeelle aiheen ideoinnista eli tehdään ai-
neanalyysi. Erityisen tärkeää on valita sellainen aihepiiri, joka motivoi tekijää. Työelä-
mässä jo olevan kannattaa harkita opinnäytetyön liittämistä työnantajan senhetkisiin 
tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2004, 23.) 
 
Elämäni Sankari ry:n toiminta-alue käsittää koko Suomen. Varsinainen toimipaikka 
sijaitsee Hyvinkäällä ja toiminta päätettiin suunnata kaikille hyvinkääläisille yläkoululai-
sille. Kerho profiloitiin matalan kynnyksen liikuntaa tarjoavaksi palveluksi. Tavoitteeksi 
asetettiin aktivoida nuoria, jotka eivät harrasta liikuntaa säännöllisesti missään seurassa 
tai ovat ehkä lopettaneet urheiluharrastuksen ja ovat vailla vapaa-ajan harrastusta. 
 
Seuraavaksi esille nostettiin resurssikysymys. Tavoitteeksi asetettiin, että kerho ei aihe-
uttaisi nuorille mitään kustannuksia. Järjestöllä on yhteistyösopimus eri toiminnoista 
Hyvinkään kaupungin kanssa ja uuden toimintamallin perustamista ehdotettiin sivistys-
toimenjohtajalle, joka on asioista vastuussa oleva henkilö. Kaupunki suhtautui asiaan 
myötämielisesti ja Pohjoispuiston yläasteen liikuntasalista saatiin vakiovuoro maksutta 
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käyttöön. Toimintapäiväksi valikoitui perjantai ja ajankohdaksi kello 16 - 18.  
 
Pohdittiin mahdollista yhteistyötä paikallisten urheiluseurojen ja liikuntapalveluiden 
tuottajien kanssa. Ideana oli, että seurat, järjestöt tai liikuntakeskukset tulisivat esittele-
mään toimintaansa ja tätä kautta nuoret saisivat tietoa paikkakunnalla olevista liikunta-
mahdollisuuksista. Vastavuoroisesti voitaisiin itse tehdä vierailuja näiden palvelujen-
tuottajien toimipaikkoihin. Lopulta tultiin kuitenkin siihen tulokseen, että toiminta 
käynnistetään omin voimin ja katsotaan, miten asiat lähtevät etenemään. Löytävätkö 
nuoret tiensä kerhoon ja millaisia toiveita he itse esittävät? 
 
Päätettiin, että toimisin kerhon vastuuhenkilönä, vastaten käytännön järjestelyistä ja 
toiminnan pyörittämisestä. Tarvittaessa saisin apua järjestön kahdelta muulta työnteki-
jältä ja toimintaa suunnitellaan sekä kehitetään jatkuvasti yhteistyössä heidän kanssaan.    
Visiona oli toteuttaa kaikille nuorille avoin kerho, johon olisi helppo tulla. Ryhmään 
mukaan tuloon ei vaadita sitoutumista eikä omia välineitä, vaan se riittää, että saapuu 
paikalle. Toiminta olisi ohjattua, mutta hyvin vapaamuotoista. Lajitarjonnasta tehtäisiin 
mahdollisimman monipuolinen. Nuoret saisivat itse kertoa toivomuksiaan ja tätä kautta 
toimintaa kehitettäisiin jatkossa. 
 
Oletettiin, että kaikki koulusta ja sen liikuntavälinevarastosta löytyvät välineet olisivat 
käytössä, mahdollistaen monipuolisen lajivalikoiman heti alkuun. Pettymykseksi ja yllät-
täen näiden käyttö kuitenkin evättiin. Käytettävissä olikin ainoastaan salista löytyvät 
kaksi salibandymaalia, koripallotelineet ja pöytätennispöytä. Päätettiin rauhoittaa tilanne 
ja katsoa, miten kerhotoiminta lähtisi pyörimään. Järjestöllä oli tässä vaiheessa resurssit 
joidenkin välineiden hankintaan ja aluksi hankittiin muutama koripallo, sisäjalkapallo, 
pöytä- ja sisätennisvälineet. Riippuen kerhon suosiosta, kävijämääristä ja nuorten toi-
veista hankintoja tehtäisiin jatkossa mahdollisesti lisää.  
 
Kerho linjattiin avoimeksi sekä tytöille että pojille ja toimittaisiin sekavuorona, kaikki 
yhdessä ryhmässä. Hieman yllättäen kaupungilta saatiinkin kahden tunnin salivuoro ja 
päätettiin jättää pieni takaportti auki muutoksille. Jos kerhoon saapuisi paljon nuoria ja 
nähtäisiin tarvetta tyttöjen ja poikien eriyttämiselle, se olisi mahdollista. 
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8.2 Toiminnasta tiedottaminen 
Toiminta päätettiin käynnistää 23.9.2011, jolloin olisi ensimmäinen salivuoro. Elokuun 
lopulla 2011 lähdettiin kartoittamaan kaikkia mahdollisia keinoja, joilla uutta kerhoa 
voitaisiin markkinoida hyvinkääläisille nuorille.  
 
Ennakkomarkkinointi käynnistyi julisteen (liite 1) suunnittelulla. Sen lopullisesta visu-
alisoinnista ja toteutuksesta vastasi järjestön projektipäällikkö Jarno Saarinen. Julisteesta 
päätettiin tehdä yksinkertaisen informoiva, sisältäen kerhon perustiedot, ilmoittautu-
misohjeet ja yhteystiedot. Juliste vietiin jokaisen Hyvinkään yläkoulun ilmoitustaululle 
ja niitä laitettiin myös muutamiin kaupungilla sijaitseviin yleisiin ilmoitustauluihin mm. 
kauppakeskuksiin.  
 
Paikallinen sanomalehti Aamuposti teki jutun (liite 2) järjestön yleisestä toiminnasta ja 
siinä kerrottiin myös harrastekerhon perustamisesta. Emme valitettavasti päässeet itse 
vaikuttamaan tarpeeksi lehtiartikkelin laatuun. Toiminnanjohtajan haastattelu tehtiin 
kiireen vuoksi puhelimitse, emmekä saaneet juttua ennakkotarkistukseen ja tämä aihe-
utti muutaman asiavirheen. Uutinen jäi muutenkin harmittavan suppeaksi ja pienimuo-
toiseksi. 
 
Järjestön nettisivuille luotiin oma SankariSporttikerho –palsta, joka toimii tiedotus-
kanavana ja päivittyy toiminnan edetessä. (Elämäni Sankari ry 2011.) 
 
Saatiin myös mahdollisuus käyttää Hyvinkään kaupungin WILMA – tiedostuskanavaa, 
jolla tavoitetaan kaikki yläkoululaiset nuoret sekä heidän vanhempansa ja huoltajansa. 
WILMAN kautta laitettiin ytimekäs, kerhon perustiedot sisältävä tiedote kaikkiin kotei-
hin. (Liite 3.) 
 
Tärkeäksi asiaksi koettiin, että kerhoon osallistujat saavat jonkin konkreettisen doku-
mentin osallistumisestaan ja kehittyi ajatus kerhopassista. Päätettiin painattaa ”Sportti-
passi” – nimeä kantava pahvikortti (liite 4), joka jaettaisiin aina uudelle jäsenelle ilmoit-
tautumisen yhteydessä. Jokaisesta osallistumisesta kerhovastaava merkitsisi leiman kort-
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tiin ja tässä kohdassa pohdimme ahkerimman osallistujan/osallistujien palkitsemista 
syyskauden jälkeen. Passista löytyi kerhovastaavan yhteystiedot ja informaationa Nuo-
relta Suomelta lainattu lasten ja nuorten liikuntasuositus. Passin visuaalisesta ilmeestä 
vastasi julisteen tavoin projektipäällikkö Jarno Saarinen. Ajatuksena passissa oli myös 
se, että jo osallistunut nuori voisi esitellä passinsa kautta toimintaa kavereilleen ja innos-
taa näin tulemaan mukaan.  
 
Jokainen kerhoon saapuva nuori saisi täytettäväksi ensimmäisellä kerrallaan ilmoittau-
tumislomakkeen (Liite 5.). Lomake sisältää tärkeimmät yhteystiedot sekä vanhempien 
tai huoltajien yhteystiedot. 
 
Tärkeänä markkinointikeinona nähtiin myös Elämäni Sankari ry:n perustyö, eli kouluis-
sa tapahtuvat keskustelutunnit. Syksyn aikana vierailtiin lähes kaikissa Hyvinkään ylä-
kouluissa pitämässä päihde- ja hyvinvointioppitunteja ja näissä päästiin kertomaan nuo-
rille uudesta toimintamallista. 
 
Marraskuussa 2011 päätettiin testata sosiaalista mediaa markkinointikanavana luomalla 
kerholle omat sivut yhteisöpalvelu Facebookiin. Sivuille päivitettiin ajankohtaista tietoa, 
kerrottiin tulevasta ohjelmasta ja kyseltiin mielipiteitä sekä toiveita.  
 
8.12.2011 Hyvinkäällä järjestettiin kaupungin liikunta- ja nuorisopalveluiden organisoi-
mat lasten ja nuorten harrastemessut, jossa paikalliset seurat, yhdistykset ja muut toimi-
jat pääsivät esittelemään palvelujansa. Messuille osallistuttiin omalla esittelypisteellä, 
jossa jaettiin kerhon julisteesta painatettuja esitteitä ja kerrottiin toiminnasta siitä kiin-
nostuneille messuvieraille.  
 
8.3 Kysely Pohjoispuiston yläkoululla 
Helmikuussa 2012 toteutettiin Pohjoispuiston yläkoulun 8.luokkalaisille kysely, jolla 
pyrittiin selvittämään hyvinkääläisten yläkouluikäisten liikuntatottumuksia ja mahdolli-
sia tarpeita palveluiden kehittämiseen. Tässä vaiheessa SankariSporttikerhon kevätkausi 
oli käynnissä ja vähäiset osallistujamäärät johtivat pohdintaan kerhon tulevaisuuden 
näkymistä. Kysely toteutettiin Elämäni Sankari ry:n pitämien päihde- ja hyvinvointiop-
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pituntien yhteydessä ja menetelmänä käytettiin interaktiivista äänestyslaitteistoa (liite 6), 
jossa oppilaat pääsivät vastaamaan kysymyksiin anonyymisti omalla kaukosäätimellä. 
Vastauksia pyrittiin hakemaan erityisesti seuraaviin järjestöä kiinnostaviin asioihin:  
 
1. Kuinka paljon ja miten nuoret liikkuvat?  
2. Onko nuorilla kiinnostusta vapaamuotoiseen, ilman kilpailullisia 
tavoitteita olevaan liikuntaan? 
3. Mitä mieltä he ovat Hyvinkään liikuntatarjonnasta? 
 
Vastaajia oli 109, josta tyttöjen osuus oli 55 % ja poikien 45 %. Kaikki olivat 8.- luokka-
laisia, eli noin 14-vuotiaita nuoria.  
 
Enemmistö nuorista, 32 % harrastaa liikuntaa 3-4 tuntia viikon aikana ja 30 % 6 tuntia 
tai enemmän. Ainoastaan 5 % ilmoitti, että ei harrasta liikuntaa (kuvio 4). Suositus ylä-
kouluikäisen liikuntamääräksi viikon aikana on 1-1,5 tuntia päivässä, joten tavoitemää-
ristä jäädään enemmistön kohdalla melko reilusti. Huomioitavaa on myös se, että lähes 
yhtä suuri määrä ilmoitti liikkuvansa yli kuusi tuntia viikon aikana, jolloin päästään suo-
situksiin tai hyvin lähelle niiden täyttymistä. 
 
 
Kuvio 4. Prosenttijakaumat nuorten liikuntamääristä viikon aikana (n=109).  
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Suosituimmaksi harrastusmuodoksi osoittautui sosiaalinen liikunta kavereiden kanssa. 
Vastaajista selkeä enemmistö, 39 prosenttia ilmoitti liikkuvansa mieluiten näin. Tavoit-
teellisessa kilpaurheilussa tai ohjatussa seuratoiminnassa on mukana yli kolmasosa vas-
taajista (kuvio 5). 
 
 
Kuvio 5. Prosenttijakaumat nuorten liikuntaharrastusten muodoista (n=109) 
 
Lähes kaksi kolmasosaa vastaajista piti Hyvinkään liikuntatarjontaa nuorille riittävänä ja 
ainoastaan 16 % oli sitä mieltä, että tarjontaa ei ole riittävästi. Tietoa tarjonnasta on 
olemassa ja sitä on annettu, koska vain seitsemän prosenttia ilmoitti olevansa tietämät-
tömiä liikuntamahdollisuuksista (kuvio 6).  
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Kuvio 6. Prosenttijakaumat Hyvinkään liikuntatarjonnan riittävyydestä nuorten mieles-
tä (n=109) 
 
Matalan kynnyksen harrasteliikunta osoittautui varsin kiinnostavaksi vastaajien keskuu-
dessa. 77 % nuorista oli jossain määrin kiinnostunut vapaamuotoisesta, ilmaisesta ja 
ilman kilpailullisia tavoitteita suoritettavasta liikunnasta. Merkille pantavaa on myös se, 
että tasan puolet ilmaisi olevansa kiinnostuneita tai todella kiinnostuneita (kuvio 7). 
 
 
Kuvio 7. Prosenttijakaumat nuorten kiinnostuksesta matalan kynnyksen harrasteliikun-
taan (n=109) 
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9 SankariSporttikerhon toteutus 
Kerhon toiminta päätettiin pitää varsin vapaamuotoisena, sisältöjä ei lähdetty suunnit-
telemaan ja rajaamaan kovinkaan paljon etukäteen. Lähtökohdat olivat hyvin avoimet, 
koska velvollisuutta ennakkoilmoittautumiseen ei vaadittu. Onko kerhoon kiinnostusta, 
millaisella volyymilla nuoria saapuisi? Voisi olla niin, että paikalle ei tule ketään, tai vas-
taavasti liikuntasali tulisi täyteen. Toiminta saa olla hyvin vapaata, mutta tarvittaessa 
ohjattua ja valvottua. Nuoret pääsevät tekemään mitä itse haluavat, sen hetkisellä tun-
netilalla, oman kiinnostuksen mukaan. Ensimmäiset kerrat käytetään havainnointiin, 
keskusteltaisiin nuorten kanssa ja kerättäisiin heiltä ehdotuksia ja ideoita, joiden kautta 
sisältöä lähdetään rakentamaan. 
 
Ensimmäinen toteutuskerta kerholle oli perjantai 23.9.2011. Yhtään ennakkoilmoittau-
tumista ei ollut saapunut. Lähtökohta oli lähteä tarkastellen liikkeelle ja kaikkiin vaihto-
ehtoihin oli varauduttu. Paikalle ei saapunut ketään ja sama asia jouduttiin toteamaan 
myös kolmella seuraavalla kerralla. Oltiin huolestuneita, mutta uskoa löytyi edelleen, 
että nuoret vielä löytäisivät kerhon. Markkinointi ja mainostus jatkuivat edelleen syksyn 
edetessä. Koulukäynneillä ja niihin liittyvissä vanhempainilloissa kerrottiin kerhosta, 
liityttiin sosiaaliseen mediaan luomalla Facebook –sivu ja jaettiin mainoslehtisiä aina 
nuoria kohdattaessa. Uusia keinoja kerhon saamisesta nuorten tietoisuuteen pohdittiin 
kuumeisesti.   
 
21.10.2011 eli viidennellä viikolla kerhon toiminta varsinaisesti käynnistyi, kun kaksi 
ensimmäistä osallistujaa ilmoittautuivat mukaan. Tästä lähtien kävijämäärät kasvoivat 
tasaisesti ja pelit saatiin pyörimään pienellä, mutta asiasta innostuneella porukalla. Kas-
vua ei kuitenkaan missään vaiheessa tapahtunut odotetunlaisesti ja osallistujamäärät 
vaihtelivat kahden ja kymmenen nuoren välillä. Parina toteutuskertana käynnistymisen 
jälkeen kävi niin, että paikalle ei saapunut ainoatakaan nuorta liikkumaan.  
 
Tämän opinnäytetyön sisältämän jakson aikana SankariSporttikerhoa ehdittiin toteuttaa 
yhteensä 16 kertaa. Seuranta alkoi syyskuusta 2011 ja päättyi hiihtolomaa edeltävään 
viikkoon, eli helmikuussa 2012. Tänä aikana kerhossa kävi 18 eri osallistujaa ja keski-
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määrin yhdellä kerralla mukana oli 3 nuorta. Kävijöiden määrää nostaa erään yhteistyö-
koulun kanssa tehty kokeilu, jossa kokonainen pienluokka saapui tutustumaan kerhoon 
opettajansa johdolla. 
 
Kerhokertojen sisällöt rakentuivat lähinnä helposti ja pienellä porukalla toteutettujen, 
erilaisten pelien ja kisailuiden muotoon. Toimintamuodot riippuivat hyvin pitkälti pai-
kalle saapuneiden lukumäärästä. Nuoret pääsivät omien halujensa mukaisesti kokeile-
maan itseään kiinnostavia pallopelejä ja halutessaan kisailemaan toisiaan ja ohjaajaa vas-
taan. Lajeina toimivat koripallo, sisäjalkapallo, pöytätennis ja sisätennis sekä näihin liit-
tyvät erilaiset sovellukset. Lisäksi välillä toteutettiin yhteisiä lihaskunto- ja venyttely-
tuokioita.  
 
SankariSporttikerhon toiminta jatkuu koulujen kevätlukukauden päättymiseen saakka. 
Tämän jälkeen pohditaan, miten nuorten harrasteliikuntapalveluita lähdetään kehittä-
mään syksyllä 2012 käynnistyvälle uudelle toimintakaudelle.  
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10 Pohdinta 
Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli suunnitella ja käynnistää Elämäni Sankari ry:n 
uusi toimintamalli, monipuolinen ja matalan kynnyksen liikuntapainotteinen harraste-
kerho. Tarkoituksena oli tutustuttaa nuoret monipuolisten harrastusmahdollisuuksien 
pariin ja tarjota heille vapaamuotoista, mutta valvottua sekä tarvittaessa ohjattua liikun-
taa kerran viikossa.  
 
SankariSporttikerhon toiminta aloitettiin syyskuussa 2011. Ohjaaja osallistui toimintaan 
omalla esimerkillään, kannustamalla ja tarjoamalla ideoita sekä variaatioita eri peli- ja 
kisailumahdollisuuksista käytössä olevilla välineillä. Ideana oli, että nuoret pääsevät itse 
suunnittelemaan ja päättämään kerhon sisällöstä, ohjaajan tukiessa ja tarpeen mukaan 
ohjatessa toimintaa. Kohderyhmäksi valittiin hyvinkääläiset 13 - 15-vuotiaat, eli perus-
koulun 7.-9.- luokkalaiset nuoret.  
 
Paras tapa säästää aikaa ja rahaa, sekä välttää tai ainakin vähentää edessä olevia ongel-
mia on hyvä suunnittelu (Heikkilä, Jokinen & Nurmela 2008, 68). Markkinoinnilla pyri-
tään vaikuttamaan, saamaan aikaan muutoksia ja sen onnistumisen kulmakivet ovat 
kohderyhmälähtöisyys sekä tavoitelähtöisyys. Keihin me haluamme vaikuttaa ja millai-
sia muutoksia saada aikaan? Näiden kysymysten tulisi näkyä erityisen selkeästi markki-
noinnin suunnittelussa. (Vuokko 2010, 24-25.) Aikaa kerhon käynnistymiseen ei ollut 
paljon ja varauduttiin jo etukäteen siihen, ettei ensimmäisille kerroille saapuisi vielä vält-
tämättä ketään. Markkinoinnin tuli olla jatkuvasti tapahtuvaa ja uusia keinoja mietittiin 
toiminnan edetessä.  
 
Tiedotustyötä tehtiin etukäteen niin paljon kuin mahdollista ja kaikki realistiset keinot 
pyrittiin käyttämään. Täysin uuden toimintamallin perustaminen tiedettiin vaikeaksi 
prosessiksi ja liikkeelle lähdettiin varovaisen toiveikkain odotuksin. Korostettiin kärsi-
vällisyyttä ja malttia, sillä nuorten aktivoiminen voisi viedä aikaa.  
 
Käynnistysvaikeuksia havaittiin heti alkuun, neljä ensimmäistä kerhokertaa mentiin il-
man ainoatakaan osanottajaa. Missään vaiheessa ei kuitenkaan otettu esille projektin 
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hautaamista ja luovuttamista. Lopulta viidennellä viikolla, jolloin paikalle saapui kaksi 
ensimmäistä nuorta, toiminnan voitiin todeta käynnistyneen. Tästä lähtien osallistuja-
määrät vaihtelivat nollan ja seitsemän nuoren välillä.  
 
Onnistuttiinko tavoitteissa? Tämä on kysymys, johon löytyy useampia näkökulmia. Vi-
rallisia tavoitteita osallistujamääristä ei asetettu, joskin varovaisissa toiveissa eläteltiin 
noin kahdenkymmenen nuoren saapumista jokaiselle kerralle. Nämä toiveet eivät toteu-
tuneet, mutta päätavoite, eli kerhotoiminnan käynnistäminen onnistui. Kerhoon muo-
dostui tiivis, ympäri Hyvinkäätä ja eri kouluista saapuva ryhmä, jossa kaikki tunsivat 
toisensa entuudestaan. Valitettavasti ryhmän koko jäi hyvin pieneksi ja se pieneni ajan 
myötä. Aluksi paikalle saapui kaksi tyttöä, jotka innostuivat ja saivat houkuteltua kave-
reita mukaansa. Parhaimmillaan mukana oli kymmenen nuorta. Juuri tätä asiaa, ns. 
”puskaradion” voimaa visioitiin etukäteissuunnittelussa. Toiveena oli saada aktivoitua 
aluksi pieni ydinryhmä, jonka mukana sana kiertäisi ja vanavedessä saapuisi joka kerta 
lisää nuoria paikalle. Tähän tavoitteeseen osittain päästiin, mutta enemmän osallistujia 
olisi kaivattu mukaan.  
 
Toisaalta, toimeksiantajan kanssa pohdittiin tilannetta ja nähtiin myös positiivisia seik-
koja. Yksikin nuori, joka löytää ja saa kerhotoiminnasta itselleen mieluisan liikuntako-
kemuksen, on hieno asia ja tavoitteessa on onnistuttu. Tätä tukee havainto, että ker-
hoon muodostui ryhmä, joka saapui paikalle säännöllisesti ja oli toiminnasta varsin in-
noissaan. Koettiin, että toimintaan saatiin mukaan juuri näitä vapaamuotoisesta ja ilman 
kilpailullisia tavoitteita olevasta liikunnasta kiinnostuneita nuoria, joita alun perin tavoi-
teltiin. 
 
Sporttipassin kehittäminen osoittautui onnistuneeksi ratkaisuksi ja nuorista huomasi, 
että he kokivat sen tärkeänä. Paikalle saapuessaan he ensimmäiseksi toimittivat passin 
ohjaajalle leimattavaksi ja olivat tarkkoja leimojensa määristä. Markkinointinäkökulmas-
ta Sporttipassi ei kuitenkaan toiminut täysin odotetulla tavalla. Ajatuksena oli, että nuo-
ret mainostaisivat passin avulla kerhoa kavereilleen, tietoisuus leviäisi ja tätä kautta uu-
sia kokeilijoita tulisi mukaan. Näin ei kuitenkaan käynyt, mutta joka tapauksessa kevät-
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kauden päättyessä on eniten kerhokertoja kuitanneita tarkoitus muistaa jollain palkin-
nolla.  
 
Tosiasia on myös se, että kävijämäärissä oli havaittavissa hiipumista orastavan kasvun 
jälkeen. Kun toiminta käynnistyi, nuoria alkoi tulla tasaisesti lisää mukaan ja suunta oli 
koko ajan ylöspäin. Kasvu kuitenkin pysähtyi, vähitellen hiipui ja lopulta vähäistenkin 
vakiokävijöiden määrä kutistui. Keväällä mukana oli enää keskimäärin kaksi tai kolme 
nuorta. Syitä miksi näin kävi, on vaikea analysoida. Jos säännöllinen osallistuminen häi-
riintyy esimerkiksi sairastumisen tai lomien vuoksi ja tulee useamman viikon tauko, on 
kynnys jäädä pois entistä helpompaa. Osa varmasti koki muutaman käyntikerran perus-
teella, että kerho ei ole heidän tapansa harrastaa liikuntaa.   
 
Mistä johtui vähäinen osallistujamäärä? Kaikki mahdolliset väylät ja järjestön resurssit 
mainostamisen suhteen pyrittiin käyttämään. Kerhon olemassaolosta tiedotettiin kaik-
kien kohderyhmässä olevien vanhemmille tai huoltajille Hyvinkään kaupungin Wilma – 
tiedotuskanavan kautta. Mainosjulisteet toimitettiin jokaiseen hyvinkääläiseen yläkou-
luun keskeiselle paikalle. Järjestön kouluvierailuilla toteuttamilla päihde- ja hyvinvoin-
tioppitunneilla mainostettiin kerhoa. Myös kouluilla järjestetyissä vanhempainilloissa 
informoitiin oppilaiden vanhempia ja toivottiin heidän rohkaisevan lapsiaan toimintaan 
mukaan. Sosiaalisen median käyttö on nykypäivää ja sitä pyrittiin hyödyntämään mark-
kinoinnissa. Nuoret siis kyllä tiesivät uudesta liikuntamahdollisuudesta, mutta eivät in-
nostuneet saapumaan paikalle. Julkisuudesta tunnetun henkilön, tai paikkakunnalta ko-
toisin olevan huippu-urheilijan rekrytoimista kerhon ”keulakuvaksi” pohdittiin suunnit-
teluvaiheessa, mutta tämä idea jäi ajatuksen tasolle. Tässä voisi olla keino, jota kannat-
taa hyödyntää tulevaisuudessa, kun mietitään, miten innostaa nuoria liikkumaan. Esiku-
vien, roolimallien ja idolien merkitys on nykypäivänä merkittävä.  
 
Kohderyhmä asetettiin mahdollisesti liian laajaksi. Kerhon oli tarkoitus palvella kaikkia 
Hyvinkään yläkoululaisia. Tytöt ja pojat samassa ryhmässä, joskin eriyttämismahdolli-
suus pidettiin myös avoimena. Kaikille nuorille ei kuitenkaan välttämättä ole luonnollis-
ta ja helppoa lähteä harrastamaan ventovieraiden kanssa, tuntemattoman koulun saliin 
ja toiselle puolelle kaupunkia. Murrosiässä vuoden tai kahden ikäerot saattavat tuntua 
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suurilta ja liikkuminen vastakkaisen sukupuolen kanssa kuulostaa mahdottomalta rat-
kaisulta. Joudutaan epämukavuusalueelle, turvallisuudentunne puuttuu. Ratkaisuna voi-
si olla toiminnan käynnistäminen erikseen jokaisella yläkoululla. Tässä astuvat kuvaan 
kuitenkin resurssikysymykset, jotka saattaisivat nousta ylitsepääsemättömiksi. Myös 
kerhon sisältö oli mahdollisesti liian avoin. Parempi lopputulos voisi syntyä, jos sisältöä 
profiloisi tiettyihin lajeihin, esimerkiksi palloiluun painottuvaksi. Yksi vaihtoehto olisi 
myös panostaa yhteen nuorison suosiossa olevaan lajiin, kuten salibandyyn tai lähteä 
jopa tarjoamaan jotain aivan muuta kuin perusliikuntaa. Tähän voisivat sopia erilaiset 
seikkailu-, luonto- ja elämysliikunnan parista löytyvät vaihtoehdot. Nämä ratkaisut saat-
taisivat tosin karkottaa osan kohderyhmästä jo heti kättelyssä pois ja toiminnan varsi-
naiset tarkoitusperätkin muuttuisivat radikaalisti.  
 
Suunnitteluvaiheessa tiedettiin, että kaupungista löytyy jo samankaltaista toimintaa nuo-
rille. Hyvinkään kaupungin liikuntapalvelut tarjoavat nuorille hyvin samantyyppistä, 
maksutonta ja ilman kilpailullisia tavoitteita toteutettavaa liikuntaa Fiilinkiä! -
toimintansa kautta. (Hyvinkään kaupunki 2011.) Yläkoululaisille on tarjolla Fiilinkiä! – 
toiminnan kautta matalan kynnyksen liikuntaa maanantaista torstaihin, joten Sankari-
sporttikerho ei astunut heidän varpailleen, vaan toi oman lisänsä kaupunkilaisten liikun-
tatarjontaan. 
 
Ajankohtana perjantai-iltapäivä koettiin alusta alkaen haastavaksi, joskin siinä nähtiin 
myös hyviä tarkoitusperiä, jotka sopivat järjestön arvoihin. Nuorten kouluviikko on 
ohi, viikonloppu ja runsaasti vapaa-aikaa sekä erilaisia houkutuksia edessä. Suunnittelu-
vaiheessa nähtiin hyvänä näkökulma viikon päättävästä, rennosta liikunnallisesta ajan-
vietteestä joka mahdollisesti voisi pitää nuoret ”poissa kadulta”.  Ajankohdan valitsemi-
seen liittyi myös se, että ei haluttu lähteä tarjoamaan hyvin samankaltaista toimintaa 
Hyvinkään kaupungin liikuntapalveluiden kanssa päällekkäin. Kerhossa vierailleet nuo-
ret kokivat perjantain hyvänä päivänä ja olivat sitä mieltä, että muutoksia siihen ei kan-
nata harkita. Myös aloittamisaika, klo 16 oli heidän mielestään toimiva ja aikaisemmin 
aloittaminen toisi omat hankaluutensa. Monen koulupäivä loppuu vasta klo 15 ja siir-
tyminen toiselta puolelta kaupunkia toimintapaikalle vie oman aikansa.  
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Heti alkuun koettiin ikävä yllätys kun saatiin tietoon, että koulun liikuntavälinevarasto 
ei ole käytössä ja joudutaan tulemaan toimeen omilla tarvikkeilla. Tämä aiheutti suppe-
amman lajivalikoiman ja valintojen mahdollisuudet. Osallistujamäärien jäädessä pienik-
si, merkittäviä ongelmia ei tämän asian johdosta kuitenkaan tapahtunut. Kaikki tarvitta-
vat välineet, joita tarvittiin pienen ryhmän aktivoimiseen, saatiin järjestön toimesta han-
kittua.   
 
Entistä tiiviimpi yhteistyö paikkakunnan koulujen kanssa voisi olla kokeilemisen arvois-
ta tulevaisuudessa. Tässä kaivataan myös positiivista suhtautumista ja hieman aktiivi-
suutta vastapuolelta, eli koulujen rehtoreilta, liikunnanopettajilta, tai muilta asioista 
päättäviltä henkilöiltä. Koulumaailma on ymmärrettävästi hyvin hektistä, ihmiset ovat 
kiireisiä ja aikataulut tiukkoja. Mutta jos nuorten liikuntaa ja yleistä hyvinvointia halu-
taan todella edistää, myös sieltä täytyy löytyä tahtoa ja tukea ulkopuolisille toimijoille. 
Asiassa on havaittavissa myönteistä kehitystä Hyvinkään alueella ja toivottavasti se jat-
kuu edelleen.  
 
Uutta toimintamallia lähdettiin käynnistämään rohkeasti ja kokeilunhaluisena, vahvalla 
luottamuksella siihen, että nuoria saataisiin aktivoitua matalan kynnyksen liikunnan pa-
riin. Asiat ideoitiin ja päätettiin Elämäni Sankari ry:n työntekijöiden kanssa yhteistuu-
min ja kaikilla oli yhteinen visio siitä, mitä lähdetään yrittämään. Jälkikäteen ajateltuna 
ennakkokysely kohderyhmän parissa olisi ollut paikallaan. Miksi he harrastavat liikun-
taa? Haetaanko liikkumisella elämyksiä, onko se mukavaa ajanvietettä, vai ovatko ken-
ties terveys- ja ulkonäkötekijät ajankohtaisia jo yläkouluiässä? Nuorilta voisi tiedustella 
ennakkoon kiinnostuksesta tämän tyyliseen toimintaan, toiveita sisällöstä ja optimaali-
sista ajankohdista. Onko realistista saada tavoitteiden mukainen toimintamalli käyntiin 
odotusten mukaisesti? Voitaisiin myös välttyä yllätyksiltä ja lähteä selkeillä visioilla ra-
kentamaan toimivaa kokonaisuutta. Esimerkiksi Elämäni Sankari ry:n vuosittaiseen 
hyvinvointikyselyyn, joka toteutetaan kaikilla Hyvinkään yläkouluilla Webropol- kysely-
työkalulla, voisi kenties yhdistää liikuntatutkimuksen. Helmikuussa 2012 yhdellä yläkou-
lulla ja yhden ikäluokan parissa toteutettu kysely antoi viitteitä siitä, että toiminnalle 
pitäisi olla kysyntää. Vastaajista 77 prosenttia oli jossain määrin kiinnostunut matalan 
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kynnyksen harrasteliikunnasta. Otannan laajuus täytyy kuitenkin huomioida, vastaajia 
oli 109 kappaletta, jotka kaikki olivat 8. luokkalaisia.  
 
Kaikesta huolimatta, nuorten liikunnan tukeminen nähdään tärkeänä kokonaisuutena 
Elämäni Sankari ry:n tulevaisuuden toiminnassa. Kerhon ensimmäinen toimintakausi 
on loppupuoliskollaan ja toimintaa päätettiin jatkaa kaikesta koetusta ja havainnoinnista 
viisastuneena. Tilannetta analysoidaan, mietitään kehittämistarpeita, markkinointikeino-
ja ja mennään kärsivällisesti eteenpäin. Resursseja pyritään kohentamaan hakemalla 
lisätukea ja rahoitusta. Valtion talousarvioesityksessä on varattu vuodelle 2012 lasten ja 
nuorten paikalliseen harrastustoimintaan 1 650 000 euroa. (Uudenmaan ELY -keskus). 
Elinkeino- liikenne- ja ympäristökeskukset jakavat määrärahat avustuksina paikallisen 
harrastustoiminnan järjestäjille. Elämäni Sankari ry lähetti avustushakemuksen kerho-
toiminnan kehittämistä varten lukuvuodelle 2012–2013. Myös nykyistä tiiviimpi yhteis-
työ kaupungin muiden palveluntarjoajien kanssa nousee esille jatkoa suunniteltaessa. 
Keskusteluissa kaupungin liikunta- ja nuorisopalveluiden kanssa on noussut esille yh-
teinen havainto ja huoli, osallistujat puuttuvat. Liikunnallisten aktiviteettien tarjontaa 
yläkouluikäisille nuorille kaupungista löytyy monipuolisesti ja usean toimijan puolesta. 
Ongelmia esiintyy nuorten innostamisessa ja houkuttelussa toimintojen pariin. Olisiko 
ratkaisu yhdistää voimat ja lähteä yhteistyössä rakentamaan toimivaa kokonaisuutta 
matalan kynnyksen harrasteliikuntaan? Unohtaa ei myöskään saa yhteistyötä kaikkien 
nuorten parissa toimivien ja erilaisia virikkeitä heille tarjoavien toimijoiden kanssa. Yh-
dessä valmistettu infopaketti, josta harrastusta tai vapaa-ajan tekemistä vailla oleva nuo-
ri saa selville, mitä kaikkia vaihtoehtoja kaupungista löytyy, voisi olla kokeilemisen ar-
voinen ratkaisu.  
 
Projektin suunnittelu ja toteutus oli kaiken kaikkiaan hyvin opettavainen kokemus ja se 
tuki ammatillista kasvuani erittäin hyvin. Motivaatiota tuki se, että tämä oli yksi osa 
työnkuvaani Elämäni Sankari ry:ssä ja se tulee jatkumaan tulevaisuudessa. Kokemuksis-
ta otetaan opiksi ja jatkossa tiedetään, mihin ongelmakohtiin täytyy tehdä muutoksia. 
Työnantaja antoi mahdollisuuden käyttää osan työajastani opinnäytetyön tekemiseen ja 
tätä arvostan suuresti. Sain projektissa runsaasti vastuuta ja mahdollisuuden tuoda omia 
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näkökulmiani esille, sekä myös kaiken tarvittavan tuen ja avun järjestön muilta työnteki-
jöiltä. Vuorovaikutus sekä yhteistyö toimivat ja päätökset tehtiin yhteisymmärryksessä.  
 
Erilaiset lieveilmiöt nuorison parissa ovat pinnalla ja ne nousevat esille asiantuntijoiden 
piirissä sekä mediassa jatkuvasti. Päihteiden käytön aloittaminen yhä nuorempana, syr-
jäytyminen ja koulukiusaus ovat esimerkiksi asioita, joihin yritetään hakea ratkaisuja ja 
ehkäisykeinoja. Yhteiskunta on herännyt myös pohtimaan syitä lasten ja nuorten liikun-
tamäärien vähäisyyteen. Erilaisia toimenpiteitä ja kampanjoita on myös käynnistetty 
asian tiimoilta. Nuoren Suomen yläkoululaisille kehittämä, lihaskunnon kehittämiseen 
tähtäävä Taisto- kampanja liikuttaa keväällä 2012 yli 60 000 nuorta ja 677 opettajaa 
(Nuori Suomi 2012b). 
 
Urheilemattoman teinin elämäntuska ja riittämättömyyden tunne purkautuu päiväkirjaan, 
bändeihin ja viikonloppujuopotteluun. Urheilijan elämässä se sama energia haihtuu joka 
päivä kaukaloon, parketille ja tatamille. (Kyrö, T. 2011, 171.) 
 
Tämä hieman humoristinen ja kärjistävä sitaatti Tuomas Kyrön kirjoittamasta, vuoden 
2011 urheilukirjaksi valitusta teoksesta Urheilukirja, osuu asian ytimeen. Tiedetään, että 
nykypäivänä lasten ja nuorten houkuttelu liikunnan pariin ei ole helppo tehtävä. Sen 
eteen on tehtävä töitä ja kokeiltava monipuolisesti eri ratkaisuja. Erilaisia toimijoita, 
palvelujen tuottajia ja toimintamalleja tarvitaan. Elämäni Sankari ry:n visioiden yhtenä 
kulmakivenä on nuorten hyvinvoinnin kehittäminen liikunnan avulla. Järjestön työt 
kohti tavoitteita jatkuvat tästä projektista oppia sekä uusia ideoita saaneena, yhteistyö-
mahdollisuuksia kartoittaen ja mahdollisesti entistä kattavammin resurssein.  
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Liite 2. Aamupostin lehtijuttu 
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Liite 3. WILMA-tiedote 
 
SankariSporttiKerho	  2011-­‐2012	  –	  matalan	  kynnyksen	  liikunta	  &	  harras-­‐
tetoimintaa	  Hyvinkään	  yläkoululaisille!	  	  Elämäni	  Sankari	  ry	  on	  käynnistänyt	  uuden	  matalan	  kynnyksen	  liikuntapainot-­‐teisen	  harrastekerhon.	  Kerho	  on	  tarkoitettu	  kaikille	  Hyvinkään	  7-­‐9-­‐luokkalaisille	  nuorille,	  jotka	  haluavat	  tulla	  kerran	  viikossa	  liikkumaan,	  pelaa-­‐maan	  ja	  kokeilemaan	  eri	  aktiviteetteja	  hyvässä	  seurassa.	  Toiminta	  on	  ILMAIS-­‐TA	  &	  OHJATTUA,	  mutta	  hyvin	  vapaamuotoista	  ja	  ilman	  kilpailullisia	  tavoitteita.	  Tavoitteena	  on	  aktivoida	  nuoria	  liikkumaan	  ja	  ehkäpä	  kerhon	  kautta	  löytä-­‐mään	  itselleen	  mieluisa	  sekä	  jatkuva	  harrastus.	  Tärkeintä	  on,	  että	  kaikki	  viih-­‐tyvät	  ja	  saavat	  elämyksiä!	  Kerho	  toimii	  perjantaisin	  klo	  16	  -­‐	  18	  välisenä	  aikana	  ja	  toimipaikkana	  on	  pää-­‐sääntöisesti	  Pohjoispuiston	  koulun	  liikuntasali.	  	  	  Kerhon	  nettisivut	  löytyvät	  osoitteesta	  www.sankarit.net/sporttikerho	  	  	  	  Ilmoittautua	  voi	  sähköpostilla,	  puhelimitse,	  tekstiviestillä	  tai	  tulemalla	  paikan	  päälle.	  	  Lisätiedot	  ja	  ilmoittautumiset:	  	  Teemu	  Koskimäki	  Projektityöntekijä	  teemu.koskimaki@sankarit.net	  040	  035	  5861	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Liite 4. Sporttipassi 
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Liite 5. Henkilötieto- ja ilmoittautumislomake 
 
  
        
HENKILÖTIETO- JA ILMOITTAUTUMISLOMAKE  
  
 
Nimi:_________________________________________________________ 
 
Syntymäaika:__________________________________________________________ 
 
Koulu:______________________________________________________________ 
 
Osoite:______________________________________________________________ 
 
Puhelinnumero:________________________________________________________ 
 
Sähköposti:__________________________________________________________ 
 
 
Huoltajan yhteystiedot 
 
Nimi:______________________________________________________________ 
 
Puhelinnumero:_________________________________________________________ 
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Liite 6. Interaktiivinen äänestyslaitteisto 
 
 
 
